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14 - Repaso A2 
Comidas, 
Horarios y 
Costumbres 
Sociales 



WATQ1THEV1DE0>25 MINUTES 


Stop as many times as you need. 



We suggcst you write the words in a 
vocabulary notebook. 

Use any tools you are familiar with to 
mcmorise as you watch 



Go to Discussion Board and answer the 
question in Spanish. 


MEMORIZE - 35 MINUTES 


4AVE FUN! 





Stop the video and repeat. 

Relate the new vocabulary to 
your own experience. 

Mimic and imítate the 
sentences in the video. 
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14. Comidas, costumbres y horarios 
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Duration: 60 minutes + Study Time. 


In this module we are going to review and expandvocabulary and word sequences 
relatad to food, timetables and social habits related to food. 


OBJECTiVE: At the end of the iesson, you wiii be abie to interact with others at 
meai times, do your shopping, etc. 


Video: 

A2 - https://videoele.com/A2-En-el-mercado.html 
A2 - https://videoele.com/A2-Medidas-v-envases.html 

A2 - https://videoele.com/A2-A-comprar.html 
B1 - https://videoele.com/B1-Comer-fuera.html 
B1 - https://videoele.com/B1-Receta-paella.html 

(cieared for educationai purposes) 


Puedes reaiizar ias actividades de refuerzo en ia misma página web si te 
apetece o crees que lo necesitas. 
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Foro para practicar vocabulario: 

¿Te gusta cocinar? ¿Cuál es la comida más difícil que has hecho jamás? 
Descríbela con todo detalle. 


TAREA EXTRA: 

LEE: Noticia en el pais sobre países 

saludables: https://www.bbc.com/mundo/noticias-47372455 

(cleared for educational purposes) 

Cuáles son los países más saludables del mundo y cómo se posiciona América 
Latina en esa lista 


Desde hace años, España ocupa un lugar privilegiado entre los países más 
saludables del mundo. 

Y, ahora, ha alcanzado el primer puesto en la lista de naciones más saludables 
elaborada por la compañía de datos e información Bloomberg. 

Una de las razones detrás de este éxito, dice la publicación, puede ser la dieta 
mediterránea complementada con aceite de oliva extravirgen o frutos secos. 

■ ÁQué es realmente la dieta mediterránea? 

Bloomberg elabora este índice tomando en cuenta una serie de variables que 
contribuyen al estado de salud general como la esperanza de vida, el acceso al 
agua potable y a la atención médica, así como factores de riego para la salud, como 
el tabaquismo y la obesidad, y dados de la OMS y el Banco Mundial. 

Según estas variables se le otorga una puntuación sobre 100 a cada país. 

Saltar las recomendaciones Quizás también te interese 

Para ser incluido en la lista (el índice 2019 puntúa a 169 naciones), los países deben 
tener más de 300.000 habitantes y suficiente información sobre las variables que 
forman parte del informe. 


Resultados 

En la lista de países más saludables, a España le sigue Italia, que en el informe 
previo había ocupado el primer puesto. Islandia figura en tercer lugar. 

Entre los diez primeros, seis son países europeos (Suiza en quinto lugar, Suecia en 
sexto y Noruega en noveno), mientras que Japón ocupa el cuarto puesto, Singapur el 
octavo, Australia el séptimo e Israel el décimo. 

Más allá de la dieta, otra de las razones que posicionan a España en el lugar más 
alto, dice la lista, la expectativa de vida en dicho país es la más alta de toda Europa. 

10 países más saludables (Índice Bloomberg 2019) 

1 - España 
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2 - Italia 

3 - Islandia 

4 - Japón 

5 - Suiza 

6 - Suecia 

7 - Australia 

8 - Singapur 

9 - Noruega 

10 - Israel 

Se estima que, para 2040, la expectativa de vida en España (que actualmente se 
sitúan en los 82,9 años) sea de 85,8 años, superando a Japón, que le seguirá de 
cerca, Singapur y Suiza, de acuerdo a un estudio de la Universidad de Washington, 
en Estados Unidos. 

Por otra parte, en España, "los cuidados primarios son, esencialmente, provistos por 
proveedores públicos, médicos de familia especializados y enfermeras que forman 
parte del personal, y que brindan servicios preventivos a niños, mujeres y ancianos", 
según un informe del Observatorio Europeo de Sistemas y Políticas Sanitarias de 
2018. 


¿Y el continente americano? 

En el puesto 16 Canadá encabeza la lista del continente americano, sobrepasando 
por mucho a EE.UU., posicionado en el puesto número 35. _ 

7 países más saludables de América Latina (Índice Bloomberg 2019) 

1 - Cuba 

2 - Chile / Costa Rica 
3- Uruguay 

4 -Panamá 

5 - México 

6 - Argentina 

EE.UU. cayó un puesto en relación al anterior índice de Bloomberg a causa del 
incremento de muertes por sobredosis y suicidios, pero también influyen factores 
como la obesidad producto de una dieta rica en azúcares y grasas y asociada a 
enfermedades cardiovasculares, diabetes y cáncer. 

A Canadá le sigue Cuba (puesto 30) que también supera por cinco posiciones a 
EE.UU. 
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Derechos de autor de la imagenGETTY IMAGESImage captionEl acceso a la atención 
médica es una de las variables que se tienen en cuenta para elaborar el informe. 
Cuba también es el único país que no está clasificado como de altos ingresos por 
el Banco Mundial en un lugar tan alto, según Bloomberg. 

El éxito de Cuba, destaca el informe, se debe al énfasis que las autoridades sanitarias 
de dicho país ponen en la prevención de las enfermedades, en comparación con 
EE.UU. que se centra en el diagnóstico y tratamiento. 

A Cuba le siguen Chile en el puesto 33 (que cayó cuatro posiciones respecto al 
informe previo), Costa Rica (también en el puesto 33), Uruguay en el número 47 y 
Panamá en el 50. 

A este último le sigue México (puesto 53) y Argentina (puesto 54). 

Del continente asiático se destacan Japón, que ocupa el cuarto puesto de la lista 
general con una puntuación de 91,38 sobre 100, y Singapur en la octava posición. 

Corea del Sur, que subió 7 puestos, se posicionó en el puesto número 17. China 
ocupa el lugar 52. 

Las economías del África Subsahariana ocupan 27 de los 30 peores puestos en la 
clasificación. 

Recuerda que puedes recibir notificaciones de BBC News Mundo. Descarga la última 
versión de nuestra app y actívalas para no perderte nuestro mejor contenido. 

■ ¿Ya conoces nuestro canal de YouTube? ¡Suscríbete! 


ESCRiBE: Escribe sobre lo que tú crees que es comer sano y por qué. 


HABLA: ¿Tienes aiguna aiergia o restricción aiimentaria? ¿Conoces a 
aiguien que ia tenga? 


Estudiante Avanzado e intermedio Vaiiente - MiRA LA TELE: Vaya 
semanita - video 

cómico https://www.voutube.com/watch?v=AxBD6taQ09M 
(CC-NC1 

Estudiante Avanzado - ESCUCHA LA RADÍO: James Rhodes se ha 
comido ei 

diccionario https://plav.cadenaser.eom/seccion/a vivir que son dos dias i 
ames rhodes/ 

(CC-NC) 
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o Artículo sobre James Rhodes que aprende español en España 
- https://www.buzzfeed.com/beatrizserranomolina/iames-rhodes- 

espanol 

(CC-NC) 

TEXTO 


18 veces que James Rhodes se fascinó 
por España y por nuestra lengua 

ES UN SER DE LUZ MUY PURO Y LE TENEMOS QUE PROTEGER A TODA COSTA 


pudllciidD 1 de Junio de 2Q^^ l:c^ p.m . 



Booü'iz Serrano 

Re-d-actarP de BuziFeed, España 


Be one of the flrst lo CQmmGnt X 


o ® o o o 


Por si no le conoces, James Rhodes es un famoso pianista 
británico además del autor del maravilloso libro 'Instrumentar, 
una obra en la que relata cómo la música ie ayudó a superar una 
Infancia en la que fue víctima de abusos sexuales. 


¡rhedospianist 

followers 


Víflíw Pnifllt 
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ftecienlémente tambiéii ha publicado Tugas\ donde deatribe cómo sacar lo mejor cuando vives con 
un translorno de ansiedad o una depresior^., 


Además de esto, es importante que sepas que James Rhodes es 
muy amigo de Benedict Cumberbatch (por sí había alguna cosa 
que le hiciese molar más) y que desde hace un tiempito se mudó 
a Madrid. 
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Ah. Y que le flipa España. 

Estos sorii algunos de sus tulls más graciosos y tiernos desde que le tenemos por aquí. 


PUBLICIDAD 


1 Cuando descubrió que en España tenemos patatas y batatas y 
propuso cambiar el nombre de 'sweet potato' por 'botato'. 

1 1 James Rhodes o 
>1)11- @JRhade&P¡artisl 

So the Spanish tor potato is patata. And the Spanish for sweet 
potato ¡s batata. This is so delightful. We really should chango 
sweet potato to the more economicaJ and charming 'botato'. 

C? 7,71S g:53 PM ■ May 13, 201S O 

Q 3.418 peonía ara talklng abo üI this > 
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2. Cuando supo apreciar la calidad de nuestros insultos. 

.,1 James Rhodes O I# 

'iJV @JRh£KíflsPjanisfl 

i aiso realEy to-ve 'jvete a freír espárragos!' - ge fry asparagus 
(basioalty, go fuck yeurself). And 'que le folie un pez' - F hope 
yüu get fucked by a fish. The Spanish are terrific at msutts. 

O 1.943 5:Ú3¡ PM ■ Apr 3, £01& ® 

Q 6&1 people aj 0 talking üb&ut iTils > 


3. Y se puso a prender palabras nuevas (tiene algunas favoritas). 

1 James Rhodes O |f 

'■fll- @JRhifrcfasPjamsl 

Nuevas palabras favoritas. Ah que lengua W Rechoncho!! 

Pringado - loser 
Pelele - winnp 
Riquiño - cute 

Zafar - to wriggle out of an appointment 
Guiño - wink 

Inconscientemente (oil 6 syllables!) - 
unconsciously 
Rimbombante - pampous 
Tortolitos - lovebírds 
Rechoncho - chubby 
Merienda - snacktíme lyi 


I'. já 


2.0OS -g iOD PM ■ May as, 2D1fl 

o 

Q 391 peoplG afe talking about mis 

> 
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4. Aunque a veces le pareció todo muy confuso. 

James Rhodes O 

@JRbcMfasPiaru£l 

Venga ya. Same speliing but 3 posEibte pronunciationa and 
each ene changes the meaning. There are many, many mere. 

Just when I theught I was improving. Que cono... 


PALABRAS TRITONICAS 

I júbilo — jubilo — jubiló 

I ánimo — animo — animó ■ 

I circulo — circulo — circuló I 

I cántara cantara — cantará I 

I práctico — practico practicó I 
I hábito —- habito — habitó I 

I íntimo — - intimo — intimó I 

I próspero — prospero — prosperó I 
I vínculo -- vinculo — vinculó I 

I tránsito transito — transitó I 

o 1,651 a ;3S AM ■ May 16,2016 O 

Q 666 poople are taJking about Unís > 
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5. Cuando prácticamente al llegar a España se enganchó a 'First 
Dates' demostrando que su compromiso con nuestro país era 
muy fuerte. 


Irhúdespianíst # 
follawErs 


VÍBW Profíla 
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6. Cuando demostró que todavía no se había habituado a los 
horarios españoles y lo pasó un poco mal. 



James Rhodes Q 

©JRhotfflsPiarvsJ 


el britísh timer intentando organizar una cena... 

Subject] RE; HaEá 

Cate: 31 May 2D1B al 10:13^3 CEST 

T&; ffhodÉí 

Acepto. 20 . 28 . Peno se puntuad, a 3 as 20.29 no habrá lortílla 
Besos 

Oe: James Riiodes 

Enviado el: jueves^ de mayo de ZOIS Lü;lZ 

Asunto: Re; Hda 

Dotle cono. 20:28. Ofsftafínar, 

On 31 May 2018 , al 10 : 09 , wrote: 

20.30 

No seas tan inglés, cono 
Enviado desde mi iPhone 

El 31 may 2013 , a las. 10 : 09 ^ James Rhodes ep.cfjbjO: 


Jaja^ Estoy aprendiendo.-. Qua bien. A las 2Pi:CIO? 


O 231 B£l AM ■ May 3T. 2018 


© 


Q 2B- people ari 0 talkin^ about tinta 


> 
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> 
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7 PERO PORQUE ES QUE NADIE LE HABÍA EXPLICADO QUE 
EXISTÍA LA MERIENDA AL POBRE JAMES. 



James RhodesO dJRhodesPianist' May 24 v 

Estoy solo en casa y cenando a las 19:00. me siento tan avergonzado, tan 
británico, algunas cosas son süper difíciles de cambiar.,. ¿Ustedes simplemente 
no tienen hkambre hasta las 21:307 O 


Qt Transíate Tweet 


<;p ais ti 252 0? 2.4K 0 



Jot Down MagazineO 9JotDownSpaln • May 24 v 

We, dear James, have «afternoon tea>> (menanda}. TV^Ice If necessary. Thatsthe 
trick. 


0 7 ti IT Q 273 0 



James Rhodes O 

dJRhcdesPianist 




Repiyingto (gJotDownSpain 

oh NOW í fínd out about this. what the actual 
FUCK. merienda? the 1st time i have heard 
of it. doble coño. no me importa si esa no es 
una expresión real. 

7:21 PM -24 May 201 a 


ITSRetweets 914Likea «ec 

TlvjTJír. 
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8. ¡Y se enfadó muchísimo al principio! (POR VUESTRA CULPA). 



James Rhodes ^ 

@JRhodesPianis1; 


V 


He estado aquí por nueve meses, y solo 
saber aprender sobre la merienda. Estoy 
tan enojado, decepcionado, herido. 
¿Qué más ocultas? (y por favor no 
corrijan mí gramática...) NUEVE MESES. 
Fucks sake. 

^ Transiate Tweet 


7:44 PM-24 May 2018 


60 Retweets 784 Lik&s 

TlííjlfJer. 
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Pero desde entonces su vida mejoró mucho. 

1 - James Rhodes O 

■ ^ @JRh&íla&P)ia™sl 

merienda antee de mirar a Madal. cielo, tortilla y tenis O 
O 322 3:59 PM ■ May 2B. £01B O 

Q 27 [p6üpl« are talkjri^ about thiis > 


10. Y ahora ya es 100% español en cuanto a horarios se refiere. 

1 James Rhodes O |f 

• ^ @JRh&(lasPiiarkial 

:4S. hora de la cena <pfoud face> 
í? 793 7\43 PM ■ May 25. £0l B O 

Q 71 people are talkir^ about thiís > 

Proud face. 


11. Cuando utilizó expresiones maravillosas y nos representó a 
todos. 

1 James Rhodes s ir 

@JRhMte&Pdarwal 

Creo que deberla empezar a correr. Y gimnasio. Pero preferiria 
cagar en mis manos y aplaudir. Uff. Life cholees... 

O 1,162, a:3l PM ■ May 20, 2016 O 

Q 266 paopla ara talkrng about Ihis > 


12. Cuando escondió su propio libro como si fuera "porno entre 
payasos". 

1 James Rhodes O iT 

'ifv @JRh&ífasPíarkisl 

tengo que comprar mi propio libro de la librería (para un amigo). 

Estoy tan avergonzado. Lo llevo escondido como si fuera pomo 
entre payasos V O 
Soy tan inglés... 

í? 1,463 1:17 PM ■ MaySO, 2Ú16 O 

Q 162 propia ara talking abaut Ihis > 
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13. Cuando 

James Rhodes Q ^ 

@JRhcKíasPianisl 

In Spanish, the diminutive for penguins pingüinitos. This has 
almost made my coid a bit better What a perTect word. 



C? 3,693 3:41 PM - Jan 19, 201 B ® 

Q 1,773 pechplQ a/a larklng aboul thi& > 
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14. Cuando casi le da un jari al ver La Alhambra. 



James Rhodes Q 

@JRh&cíflsPian(iaS 


w 


La Alhambra. Has to be seen and still can t be belíeved. Dios 
mío. Es literalrrierrte un milagro... í 

Oe2Z 11:39 AM - May 17,2018 O 


Q 7l paople ara (alkin^ about ihiE 


> 


Te entendemos. 


15. Y cuando casi le da unjan al ver los baños del aeropuerto de 
Granada. 


James Rhodes O 
@JRh&cíflsPiarkiaS 


Sf 


El aeropuerto de Granada tiene a Lorca EN LOS VATE RES. 
Estoy muriendo 



O ajas 11:^1 AM ■ May I B. 2016 ® 

Q B31 peopl© ara talkRíig about ihis > 


Te entendemos. 
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16. Y lo mismo con ei papel higiénico en Valencia. 

1 James Rhodes O W 

'íjp- @JRh&ítesPiartísl 

este hotel en Valer^ia tiene papel higiénice de 5 capas. CINCO! 
gané el premio gordo..,. 

3 : 14 PM-May 31 .£Ó 1 B O 

Q 7S peoplé M6 talkin?g about this > 

Yo té sigo énteñdlendó, James 


17. Cuando hizo esta pregunta que te convalida la nacionalidad 
española y te convierte directamente en Agustina (68 años, 
Badajoz). 



James Rhodes Q 

@JRh&ítesPiartósl 


ir 


¿Está pasando algo en la vida privada de David Bustamante en 
este momento? 

O £51 1 :ai PM ■ May 1 6. £Ó1 B O 


Q as people are talkiri>g about xhts 


> 


18. Y cuando hizo ESTA BROMA DE PADRE INGLÉS O SEA ME 
MUERO, LE QUIERO UN MONTÓN. 



James Rhodes O OJRhodesPianIst * May 29 

hay una calle mas píjo en Madnd que Jarse Juan? me siento suelo solo 

caminando por él. coño... 


^ Transíate Twset 




Q W 11 4a O 430 S 



James Rhodes d 

QJRhiod^Pianist 




Posiblemente Jorge Two... (lo 

siento) 


1$ Trarkslaie iweet 


12:35 PM-29 May 2016 


36 Retweets 643 Likes ^ 


Q b1 ti 30 C? 0 
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WATCHTHE VIDEO-25 MlMnES 



Stop as many times as you need. 

We suggest you write the words in a 
vocabulary notebook. 

Use any tools you are familiar with to 
memorise as you watch 


MEMORIZE - 35 MINUTES 



Stop the video and repeat 



Relate the new vocabulary to 
your own experience. 



Mimic and imitate the 
sentences in the video. 



Cuántos perfiles tienes en la redes 
sociales (Tvvitter, Facebook, Lmkedin 
academia...). Comenta con tu amigo 
para qué usas estos perfiles y cuánto 
tiempo pasas en redes sociales 
durante la semana. 


Go to Discussion Board and answer the 
question in Spanish. 


NAVE FUN! 

We are going to suggest some 
tasks to you to practice more 
from B1 to B2/C1 level 

pilar.alderete@nuigalway.ie 
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15 - LOS MEDIOS DE COMUNICACIÓN 



Duration: 60 minutes + Study Time. 


In this module we are going to learn or review vocabulary and word sequences 
relatad to media and other forms of entertainment 

OBJECTiVE: At the end of the iesson, you wiii be abie to taik about how you 
use your time when you are not working or studying and what forms of 
entertainment you prefer. You wiii be abie to describe series/fiims/books/piays 
and other forms of entertainment you have seen before and give simpie 
opinions about them. 

Video: 

https://voutu.be/9-POvA RubU (CC-NC) 

Este video está grabado en españoi de México para niños. 

Foro para practicar vocabuiario: 

¿Cuái es ei uitimo espectácuio ai que has asistido? Descríbeio y da tu opinión. 


TAREA EXTRA: 
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LEE: Noticia en ei pais sobre fantasmas: (CC-NC) 

https://elpais.conn/elpais/2016/03/15/album/1458066465 240601 .htmltffoto q 

al 5 


Seis historias de fantasmas reales que dan más miedo que 
una película de terror 

Repasamos algunas de las historias de fantasmas reales del libro 'La historia de los fantasmas. 500 anos buscando pruebas' 

SERGIO C.FANJUL 
15 MAR 2016-19:54 CET 


oo@ 




L Esta es una de ias historias que se cuentan en el libro de Roger Clarke 'La historia de los fantasmas. 500 anos buscando pruebas' (SirueJa). Los ejércitos 
protestantes quemaron la mansión de Sawston hall en Inglaterra hasta los cimientos en J553, durante ei breve reinado de Jane Grey. Iban persiguiendo 
a María, la hija católica de Enrique VIII . que se había detenido allí, e incendiaron esta casa de una familia católica como represalia por haber cobijado a su 
presa. Después de que la casa fuera reconstruida, comenzaron sucesos extraños. 

ED. SIRUELA 
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2. Este escritor, f i lésofo y clérigo, que vivió entre 1636 y L6S0. investigó los fe nórmenos so brenaturaie s tratando de utiliza r un método empírico. Por otro 
iado. creía que ia Biblia demostraba ia existencia de espíritus y demonios y quero creer en ellos era síntoma de ateísmo. 

ED. SIRUELA 
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3 . El barón Albert von Schrenk-Notzing, formado en el campo de la medicina, tue un Incansable investigador de lo sobrenatural. Fue pionero en la 

investigación con médiums en condiciones de laboratorio. Una de sus exigencias era que ingiriesen alimentos tenidos con colorantes llamativos antes 
de cada sesión para que quedase manchada cualquier gasa que los médiums regurgitasen haciéndola pasar por un ectoplasma. 

ED SIRUELA 
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4 . Tal vez la fotografía de fantasma má s céle bre déla histonia. Se trataba del es pírit u de Dorothy. la ínfe I iz hermana de Ro bert Wal pole J a pri mera perso na 
que fue primer ministro de Reino Unido. Su marido supo de su aventura con un amante y la recluyó en sus aposentos. Hay varias versiones de sü 
muerte, en marzo de 1729: de viruela, de sífilis, de inanición o de una caída por las escaleras. La imagen es sospechosa de fraude. 

ED. SIRUELA 
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LLP. blKUtUA 



5, Serios ena botones en un hotel de Chicago a comienzo de los anos 60 del siglo pasado, cuando descubrió que podía fijar imágenes mentales en cámaras 
de cajón o en película Polaroid. Algunos apuntaron su alcoholismo y su sociopatía como forma de descrédito. 

ED. SIRUELA 
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6 . Un lugar de experimenlacíún paranormal del cazafanlasmas Harry Frlce, que la describid como ^la casa más encantada de Inglaterra''. Aquí numerosos 
objetos eran misteriosamente arrojados al vestíbulo desde el piso de arriba. Segün la leyenda, en el lugar se encontraba un monasterio benedictino en el 
que un monje mantenía relaciones con una monja de un convento vecino. El monje fue ahorcado y la monja tapiada viva: estos trágicos sucesos serían 
los desencadenantes del encantamiento. 

ED SIRUELA 


- ESCRIBE: ¿Te apasiona algún libro? ¿Alguna serie? ¿Alguna película, 
videojuego u otra forma de arte o entretenimiento? Explica lo que haces a 
menudo para descansar y relajarte. Da razones por las que disfrutas de esta 
actividad y por la que se la recomendarías a alguien. 

- HABLA: Algunas veces tenemos una novela o una pieza de arte, una historia 
que nos agarra por dentro y nos mueve, por alguna razón nos toca la fibra 
sensible y la recordamos para siempre. Piensa si hay alguna historia, película 
o algo así en la que te hayas visto reflejado y compártela con tu clase de 
conversación. 

Estudiante Avanzado e Intermedio Vaiiente - MiRA LA TELE: Te 

recomendamos que veas series en español - Por ejemplo: las Chicas del 
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Cable parece que están siendo muy populares en Netfiix. Si quieres ver 
alguna comedia que hable despacio pero que introduzca expresiones 
coloquiales, te recomendamos estos videos: 

o https://voutu.be/f6hvK AI09c - Luis Piedrahita - Las Maletas. (CC-NC) 
o Cuéntame cómo pasó (telenovela con aspectos históricos: (CC- 
NC) https://voutu.be/hA-pkmcksrE - Episodio número 2. 


Estudiante Avanzado - ESCUCHA LA RADIO: Para los que os interese el 
cine, este programa habla de la historia del cine español - Este 
programa no es descargable. Solo se puede visualizar en la web. (CC- 

NC) http://www.rtve.es/alacarta/videos/historia-de-nuestro-cine/ 
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WATCHTHE VIDEO-25 MMIIES 



Stop as many times as you need. 

We suggest you write the words in a 
vocabulary notebook. 

Use any tools you are familiar with to 
memorise as you watch 


MEMORIZE - 35 MINUTES 



Stop the video and repeat. 



Relate the new vocabulary to 
your own experience. 



Mimic and imítate the 
sentences in the video. 


iMessage 
hoy, 9:25 


( 


¿Conoces a algún/alguna cantante que cante 
en español? 

¿Qué has escuchado? ¿Cómo los conociste? 
¿Qué te parece su música? 



Go to Discussion Board and answer the 
question inSpanish. 


NAVE FUN! 



We are going to suggest some 
tasks to you to practice more 
from B1 to B2/C1 level 



pilar.alderete@nuigalway.ie 
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16 - LA MÚSICA 



Duration: 60 minutes + Study Time. 


In this module we are going to learn or review vocabulary and word sequences 
related to musió 

OBJECTiVE: At the end of the iesson, you wiii be abie to taik about music in 
generai and the type of music you iike and/or piay. 

Video: 

https://videoele.com/B1-Musica-en-calle.html 

(cieared for educationai purposes) 

Foro para practicar vocabuiario: 

¿Qué música has escuchado hoy o ayer? ¿Te gustó? ¿Por qué? ¿Tocas aigo 
tú? 


TAREA EXTRA: 

- LEE: https://elpais.com/elpais/201 9/04/15/eps/1555328362 81 0047.html 
CC- NC 
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La Wikipedia de la música española 

Antía García 



LAFONOTECA . COMO muchos proyectos que acaban triunfando en Internet, nació 
casi por casualidad. En 2008, sus fundadores, Diana Cortecero y Raúl Alonso, se 
dieron cuenta de que no existía ninguna base de datos en la que encontrar 
información sobre grupos de música españoles y se pusieron a trabajar en ello. 
“Realmente empezó como un blog sin mucha vocación de ser lo que es ahora. 
Éramos tan solo un grupo de amigos que estaba en un foro de música pop 
independiente y a los que nos gustaba mucho la música española y decidimos lanzar 
una especie de AIIMusic (la gran base de datos de la música anglosajona) pero con 
grupos españoles”, recuerda Alonso. 

En un decenio, LaFonoteca ha ido evolucionando hasta convertirse no solo en una 
suerte de Wikipedia de la música española, sino también en un sello discográfico, una 
promotora de conciertos y un sello editorial. Grupos ahora bastante conocidos, como 
Triángulo de Amor Bizarro . Delorean o El Último Vecino, dieron sus primeros pasos 
de manos de LaFonoteca. “Empezamos con todo esto un poco por egoísmo, 
promocionando a gente que nos gustaría ver en concierto. Nos dimos cuenta de que 
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se hacían cosas muy chulas tanto en Madrid como en Barcelona, pero no había 
ninguna infraestructura que los promocionara”, apunta Cortecero. 

Este “egoísmo” se lo pueden permitir gracias a que este es un proyecto que se 
autofinancia, aunque no arroje dividendos. Es decir, lo que ganan con los conciertos 
lo reinvierten en la edición de un libro y con ese dinero montan un festival de música... 
Y así, una rueda que no termina. “Se podría decir que lo hacemos por amor al arte”, 
dice entre risas Cortecero. “A lo mejor si tuviéramos que comer y pagar el alquiler con 
lo que ganamos aquí, no nos podríamos permitir hacer cosas tan atrevidas como 
editar el single de un cereminista (que toca el instrumento llamado theremín o 
eterófono)”, asegura Cortecero, ya más seria. “Cuando no te va la comida en ello te 
puedes arriesgar y dar a conocer cosas que de otra manera no verían la luz”. 

Más canales en: 

México - https://www.fonotecanacional.qob.mx/ 

ESCRIBE: Escribe una lista de la música que te gusta escuchar, dando 
consejos a alguien que te ha pedido ayuda para encontrar música 
nueva. Explica por qué te gusta y porque aconsejas que escuchen las 
cosas en tu lista. 

- HABLA: ¿Crees que escuchar canciones puede ayudar a aprender español? 
¿Cómo? ¿Lo utilizas tú? Explica qué música escuchas en español y cómo la 
encuentras. 

Estudiante Avanzado e Intermedio Valiente - MIRA LA TELE: Aquí tienes 
una lista de los canales de televisión musicales en 
español: https://es.wikipedia.ora/wiki/Cateaor%C3%ADa:Canales de televisi 
%C3%B3n musicales CC-NC 

Estudiante Avanzado - ESCUCHA LA RADIO: Puedes escuchar la 
RTVE.es en su página web: http://www.rtve.es/alacarta/audios/musica-con- 
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subtítulos/ Tienen muchos podcasts y algunos tienen subtítulos. Hay muchos 
programas de música también, (hemos bajado un ejemplo pero hay miles) 
CC-NC 
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17-EL MEDIOAMBIENTE 




Stop as many times as you need. 

We suggest you write the words in a 
vocabulary notebook. 

Use any tools you are familiar with to 
memorise as you watch 


MEMORIZE - 35 MINUTES 



Stop the video and repeat. 



Relate the new vocabulary to 
your own experience. 


Mimic and imitate the 
sentences in the video. 


íMessage 
hoy, g :25 


¿Cómo te sientes en cuanto a los 
acontecimientos climáticos que estás viviendo? 
¿Te consideras optimista o pesimista y por qué?_ 


Go to Discussion Board and answer the 
question in Spanish. 


HAVE FUN! 



We are going to suggest some 
tasks to you to practice more 
from B1 to B2/C1 level 



pilar.alderete@nuigalway.ie 
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17 - EL MEDIO AMBIENTE 


\ 

Duration: 60 minutes + Study Time. 

In this module we are going to learn or review vocabulary and word sequences 
relatad to our climate emergency and the environment in general. 

OBJECTiVE: At the end of the iesson, you wiii be abie to taik about the issues 
that we have to deai with and action to be done to protect our environment. 

Video: 

https://voutu.be/690TnelAEI0 (2.25’) 
https://videoele.com/A2-Una-casa-rural.html 

CC-NC 

Foro para practicar vocabuiario: 

1. A2 - Describe ei paisaje de cerca de tu casa con todo iujo de detaiies. 

2. B1 - ¿Sigues ai movimiento de rebeiión extinción? ¿Con qué estás de 
acuerdo y con qué no? ( https://rebellion.earth/) 



TAREA EXTRA: 

- LEE: https://www.eldiario.es/internacional/Greta-Thunbera-visiblemente- 
afectada-ONU 0 945256190.html CC-NC 
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El emocionado discurso de Greta 
Thunberg en la cumbre del clima de la 
ONU: "Yo no deberla estar aqui, me habéis 
robado mi infancia" 


(>) "Todo está mal, Yo no debería estar aquí, debería estar en la escuela al otro lado dei 
océano. Me habéis robado mis sueños y mi juventud con vuestras palabras vacías", 
ha señalado la joven activista 


(>) "Nos están fallando, pero los jóvenes están empezando a entender su traición. Si 
eligen fallarnos, yo les digo: nunca les perdonaremos' 


eldiario.es 


W Sflgiir a @ak£laj1ofis 


4S coméniarios 


23/09/2019- 17:43h f ^ 



La activista por el clima Greta Thunberg, de 16 años, se ha emocionado durante su 
discurso este lunes en la cumbre del clima de la ONU. Enfadada y visiblemente 
emocionada, ha afirmado: "Todo está mal. Yo no debería estar aquí, debería estar en 
la escuela al otro lado del océano", ha señalado la joven activista. "Me habéis robado 
mis sueños y mi infancia con vuestras palabras vacías y, aun así, soy una de las 
afortunadas", ha añadido. 

Thunberg empezó en agosto de 2018 a manifestarse sola a las puertas del 
Parlamento de Suecia para exigir medidas de protección del Planeta. Un año 
después, se ha convertido en imagen internacional de la lucha climática. La joven, 
que tiene Asperger, se empezó a preocupar por la situación del planeta hace años 
y con 11 años entró en una depresión, dejó de comer y perdió 10 kilos . "Todo estaba 
tan equivocado que pensé que no tenía sentido vivir", afirmó después. 

"Estamos en el comienzo de una extinción masiva y todo de lo que podéis hablar es 
de dinero y de cuentos felices de crecimiento económico eterno ¿Cómo os atrevéis?", 
ha señalado. "Dicen que nos escuchan. No importa lo enfadada y triste que esté, no 
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quiero creerlo porque si realmente entendieran la situación y no actuasen, sería algo 
maligno y me niego a creerlo", ha añadido. 

Tras dar cifras sobre los efectos del calentamiento global, Thunberg ha comentado: 
"Estos datos son demasiado incómodos y ustedes no son los suficientemente 
maduros para decirlo tal y como es". "Nos están fallando, pero los jóvenes están 
empezando a entender su traición. Si eligen fallarnos, yo les digo: nunca les 
perdonaremos. El cambio viene les guste o no", ha concluido. 


ESCRIBE: ¿Qué cambios crees que deberán hacer las personas en su 
vida diaria individualmente y en grupo con este cambio de clima que 
está sufriendo la tierra? 

- HABLA: ¿Crees que el cambio climático afectará igual al campo que a la 
ciudad en Irlanda? 

Estudiante Avanzado e Intermedio Valiente - MIRA LA TELE: Aquí tienes 
un programa de la tele que ofrece alternativas de turismo que son 
ecológicamente viables y rurales - Este programa solo se encuentra 
disponible en la web y no es posible descargarlo 

http://www.rtve.es/alacarta/videos/aarosfera/turismo-rural/5273291/ 

(CC-NC) 

Estudiante Avanzado - ESCUCHA LA RADIO: Puedes escuchar la 
RTVE.es en su página web: En Ivoox España puedes encontrar muchos 
podcasts interesantes. Hoy te presentamos uno que habla de los 
hábitos del mercado y del medioambiente: https://www.ivoox.com/crecer- 
sostener-proteqer-mercado-medioambiente-trabaiador-local-audios- 

mp3 rf 12326332 1.html 

(CC-NC) 
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18 - Repaso A2 
Cumpleaños y 
fiestas 


En cada país hay tradiciones muy diferentes, 
incluso de las mismas fiestas y celebraciones. 
Investiga sobre una fiesta en particular en un 
pais de habla hispana. Puede ser una fiesta 
nacional, local, familiar, rehgiosa, pagana... y 
prepara una presentación de 5 minutos sobre 
el tema. No se permite leer en la presentación 


cumpleaños son una 
costumbre. 
Algunos inidan con las 
tradicionales mañanitas, 
un pastel y regalos. 
Otros simplemente dan 
abrazos y besos. 







[ÜjT] 

10 


ÜÜ 



(^1^ (pstiaiops oro . 7 ^ 

(ate * '* 

i'..- ' 

__ 


emoción 



-^imá^enmlx.njet^ 


WATCHTHEVlDEO-25 MINUTES 



Stop as many times as you need. 

We suggest you write the words in a 
vocabulary notebook. 

Use any tools you are familiar with to 
memorise as you watch 



Go to Discussion Board and answer the 
question in Spanish. 


MEMORIZE - 35 MINUTES 


4AVE FUN! 



Stop the video and repeat. 

Relate the new vocabulary to 
your own experience. 

Mimic and imítate the 
sentences in the video. 



\Xv íirr lo suí»i;rsl soiiir 

Lisks lo voii lo prarlicr morr 
Iroiii lil lo \V2/Ci lí vil 


(®) 


pilar.aiderete^nuigalway.íe 
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18- FIESTAS Y CELEBRACIONES 



Duration: 60 minutes + Study Time. 


In this nnodule we are going to learn or review vocabulary and word sequences 
related to festivals, parties and celebrations 

OBJECTiVE: At the end of the iesson, you wiii be abie to describe ceiebrations 
and cuiturai events 


Video: 

A2- 

Video 1 : https://videoele.com/A2-Dia-todos-santos.html 

Video 2: : https://videoele.com/A2-Procesiones-semana-santa.html 

Video 3: https://videoele.com/A2-EI-carnaval.html 

Video 4: https://videoele.com/A2-Feria-abril.html 

B1: 

Video 1 : https://videoele.com/B1-Fallas-valencia.html 
Video 2: https://videoele.com/B1-Dia-del-libro.html 
Video 3: https://videoele.com/B1-Hacer-un-reaalo.html 

(cleared for educational purposes) 

Foro para practicar vocabuiario: 

3. A2 - ¿Has estado en algún evento cultural nacional en los últimos 
años? 

4. B1 - ¿En qué festival de otro país te gustaría participar? ¿Por qué? 
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TAREA EXTRA: 

- LEE: Esta Wikipedia te da información sobre ei carnavai en 
España: https://es.wikipedia.orq/wiki/Carnaval en Espa%C3%B1a 
CC 

ESCRiBE: ¿Qué haces normaimente en Haiioween? ¿Te gusta 
disfrazarte? 


HABLA: Un amigo te pide consejo sobre cómo comportarse en un 
funerai iriandés dei famiiiar de un amigo. ¿Qué ie dices? 


Estudiante Avanzado - ESCUCHA LA RADÍO: El día de muertos 
- https://www.fonotecanacional.qob.mx/index.php/audio-del-dia-4/113-audio- 

del-dia/527-dia-de-muertos 

Este audio solo se puede escuchar en la web. No es descargable. CC-NC 
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WATCHTHEVlDE0-2SMIMfTES 


Stop as many times as you need 


19-La ley y el 



Wc suggest you writc the words in a 
vocabulary notebook. 

Use any tools you are familiar with to 
memorise as you watch 


MEMORIZE-35 MINUTES 



9 

9 


Stop the video and repeat. 

Relate the new vocabulary to 
your own experience. 

Mimic and imítate the 
sentences ¡n the video. 


Llegas a tu casa 
y encuentras la 
puerta abierta 
de par en par, 
¿qué haces? 




Go to Discussion Board and answer the 
question in Spanish. 


HAVE FUÑI 



Wc are going lo siiggcst somc 
tasks to yon lo praclice more 
froin B1 lo B2/C1 Icvcl 




pilar^lderete@nu¡galway.ie 
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19 - El ORDEN PÚBLICO 



Duration: 60 minutes + Study Time. 


In this nnodule we are going to learn or review vocabulary and word sequences 
related to public order and crime. 

OBJECTiVE: At the end of the iesson, you wiii be abie to taik about news 
reiated to crime and aiso TV series or fiims and books reiated to crime. 

Video: 

B1 - https://videoele.com/B1-Alao-inesperado.html 
B1 - https://videoele.com/B1 -Conflicto-de-cataluna.html 

(cleared for educational purposes) 

Foro para practicar vocabuiario: 

5. A2 - ¿Te ha pasado aigo peiigroso aiguna vez a ti o ie ha pasado a 
aiguien que conozcas? 

6. B1 - ¿Cuái es ei peor probiema en irianda en cuanto a orden púbiico? 
¿Por qué? 


TAREA EXTRA: 

- LEE: https://www.eldiario.es/canariasahora/tenerifeahora/sucesos/Detenido- 
Santa-Cruz-Tenerife-ocultos O 884011790.html 

CC-NC 

Detenido en el puerto de Santa Cruz de Tenerife con 73 kilos de hachís ocultos en el 
coche 
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Un varón de 30 años ha sido detenido en el puerto de la capital tinerfeña después 
de que en el vehículo con el que llegó de Las Palmas de Gran Canaria se 
encontrasen 73,482 kilogramos de hachís, informó este lunes la Guardia Civil. 

El detenido es un vecino de Las Palmas de Gran Canaria que ha sido acusado de 
un delito contra la salud pública y la droga estaba en un cajón adosado con unos 
tornillos a la parte trasera del vehículo con el que llegó al puerto de la capital 
tinerfeña en un buque comercial. 

Según se indica en un comunicado del instituto armado, cuando los agentes 
indentificaban al ahora detenido realizaron un registro superficial del vehículo y 
encontraron un cajón adosado a los bajos del mismo. 

Tras desmontar la tapicería del maletero los agentes encontraron un hueco en el 
suelo del mismo y que permitía acceder al cajón, en cuyo interior había más de 40 
paquetes de color marrón y "multitud" de cápsulas en forma de bellotas. 

ESCRIBE: Lee una noticia de delincuencia en Irlanda y sin traducirla 
directamente, intenta contarla en español. 

Man (20) charged with dangerous driving causing deatli of 
three people 



[Stock ímage) 

Elaine Keogh 

March 02 2020 Tl:40 AM 


f a 



¿ame 


ÍERSMBHmTftES. 


EasilyCreate Doodle 
Videos 

For a limitad timen you can gat 
Doodly for Just a I-time $67 prfee. 
Lífettme access! 


Q Doodly.com 
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A20 year oíd man has appeared before Dundalk Dislrict Courl charged with 
dangerous drivingcausing the deaths of three people, 

The accused Is KeitJi Lennon with an address in Foresl Park, Drominlee, Co. 
Arniagh. 

He is accused of dangeroiis driving caiisingtJie deaths of Mar>' and Kevin Faxton 
and Bryan Magill on the NI al Carrickarnan, Ravensdale, Diindalk on 29/2/2020- 

He is aJso accused of faillng lo report the incident to Gardai contrar>' to section 
106 of the Road Trafñc Act. 

Gardai objected to an application by the acctise for baik 

After hearing the bail application Judge Deirdre Gearty remanded the accused 
in ctistody to CloverJiill District Court next Thursday- 

Online Editors 


HABLA: Cuéntale a tu amigo español/ amiga española qué harías si te 
encontraras un problema en un pub en Galway (robo, agresión, 
insultos...) 


Estudiante Avanzado e Intermedio Valiente - MIRA LA TELE: Hay una 
miniserie en Netfiix que se llama Fariña que relata los problemas con los 
estupefacientes en Galicia en una época determinada en España. Es una 
serie muy interesante que te recomendamos: 

Tráiler: httDs://voutu.be/MBPCVh6tHhs (NC-CC) 


Estudiante Avanzado - ESCUCHA LA RADIO: Si te interesa la novela 
negra y policiaca, hay un programa de radio que tiene podcasts sobre este 
tema: http://www.rtve.es/alacarta/audios/documentos-rne/documentos-rne- 

evolucion-novela-neqra/2801679/ NC-CC 


Hemos descargado dos ejemplos pero tú puede escoger los que más te 
interesen. 
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20- Repaso A2 
]\avidad, 
Navidad 




¿Te gusta la 
navidad? 
Justifica tu 
respuesta 


Encuentra 5 diferencias 
entre las costumbres de 
navidad que ves en este 
video y las costumbres en 
navidad en tu casa/país 

Describe la comida familiar 
que has tenido en las últimas 
vacaciones. 


WATCHTHEVmCO-ZSMlNimS 

Stop as many times as you need. 

We suggcst you write the words ¡n a 
vocabulary notcbook. 

Use any tools you are familiar with to 
memorise as you watch 

MEMORIZE - 35 MINUTES 

Stop thc video and repeat. 

Relate the new vocabulary to 
your own experience. 

Mimic and Imítate the 
sentences in the video. 



4AVE FUN! 

W'r air fioiiif; lo sniyjrsl soiiir 
lask.s lo vou lo prarlicí* iiiorr 
IrtHii Bl lo B2/(M li vi l 

pilar.aiderete^nuigalway.íe 
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20 - Navidad 



Duration: 60 minutes + Study Time. 


In this module we are going to learn or review vocabulary and word sequences 
related to Christmas and the celebrations after Winter solstice 

OBJECTiVE: At the end of the iesson, you wiii be abie to taik about your own 
experience at Christmas 

Video: 

A2 - https://videoele.com/A2-Feliz-Navidad.html 

B1 - Pocoyo - navidad - https://www.voutube.com/watch?v=kLlfBuYVL3Q 
CC-NC 

Foro para practicar vocabuiario: 

7. A2 - ¿Cuándo empiezas a preparar ia navidad en tu casa? ¿Qué hacéis 
para preparada? 

8. B1 - ¿Cuáies fueron ias peroes navidades de tu vida? ¿Qué regaio te 
gustó menos? 


TAREA EXTRA: 

- LEE: https://www.diariolibre.com/actualidad/educacion/baia-asistencia-en-las- 
escuelas-en-primer-dia-de-clases-tras-fiestas-navidenas-1011796806 CC-NC 
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EDUCACIÓN 

Baja asistencia en ias escuelas en primer 
día de clases tras flestas navideñas 

• En un centro con una matrícula de más 1,211 estudiantes solo acudieron 329; en otro, con 
1,054 fueron a clases 315 


Lisania Batista 07/01 /2019.11 ;34 AM 


r' I f I © I a 
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Algunos estudiantes que asistieron este lunes 7 de enero del 2019 a 
clases, tras las festividades navideñas, (diarioubre/pedrobazil) 


La asistencia de estudiantes a clase es baja en el primer dia del 
retorno a la docencia, luego de las festividades navideñas, según se 
pudo comprobar en varios centros educativos públicos. 

En la escuela Fidel Ferrer, del Ensanche La Fe, de una matrícula de 648 
estudiantes solo asistieron 358, para algo menos de un 50 por ciento. 

En el centro educativo República Dominicana, del sector de Villa Juana, 
la asistencia fue menor, pues de 1,211 alumnos, apenas 329 
estuvieron presentes. 
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Otra escuela que reporta una baja asistencia es el Palacio Escolar 
España, de Villas Agrícolas, doode sólo asistieron 315 estudiantes 
de una matrícula de 1,054. Este centro resultó averiado con la 
explosión de Polyplás, ocurrida a principios del pasado mes de 
diciembre. Un grupo de jóvenes de la Iglesia católica del sector fue 
al centro a brindar una charla motivacional a los alumnos. También 
se aprovechó la poca presencia de alumnos para pintar las 
paredes exteriores del plantel educativo. 



Estudiariítes que asliatteron al primer día de claaee después de las 
festividades navideñas. ( diario UQAE/PEDeosAziL) 


En cada plantel educativo,, de los pocos estudiantes que asistieron, 
predominaron los de los niveles iniciales y primeros cursos de 
básica 

En cuanto al personal administrativo y docente, se informó que 
asistieron todos. También eran evidentes las raciones del 
desayuno escolar. 

Los profesores aprovecharon la mañana para orientar a sus 
estudiantes e intercambiar impresiones sobre sus vacaciones 
navideñas y para compartir sus sueños para este nuevo año. 
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ESCRIBE: ¿Cómo te imaginas la navidad ideal? 

HABLA: Cuéntale a tu amigo lo que hiciste el día de nochevieja. 

Estudiante Avanzado e Intermedio Valiente - MIRA LA TELE: Aquí tienes 
un ejemplo de las campanadas de fin de año. CC- 

NC https://www.voutube.com/watch?v=r5MRkCr txM 

Estudiante Avanzado - ESCUCHA LA RADIO: Costumbres 
navideñas https://www.voutube.com/watch?v=ais FW3u5EA CC-NC 
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Stop as many times as you need. 

¿Sabes usar los 

Wcsyggestyouwritethewordsina ^ i i « 

vocabulary notebook. Sllllbolos ílel 

español en un 

Use anytools you are familiar withto ^ 

memorise as you watch teclado de portatd y 

MEM0RIZE-3S MINUTES de ordenador? 




9 


stop the video arxl repeat. 

Relate the r>cw vocabulary to 
your own experícnce. 

Mimic and imítate the 
sentences in the video. 


Sigue este enlace 
para aprender: 
https:// youtu.be/ trl 
OxeMnEBo 



¿Cómo utilizas la 
tecnología eirtu día 
a día? Reflexio^ 
en cuánto tiem^^^, 
qué cosas haces con 
tecnología en tu 
\ida diaria 



Go to Discussion Board and answer the 
question in Spanish. 


21 

Tecnologías de 
la Información 
y de la 

Comunicación 


NAVE FUÑI 



Wc are goiiig to suggest some 
tasks to you to praclice more 
from lil to B2/C1 level 



pilar^lderete@nuigdlway.ie 
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21 - LAS TIC 



Duration: 60 minutes + Study Time. 


In this module we are going to learn or review vocabulary and word sequences 
relatad to ICT. 

OBJECTiVE: At the end of the iesson, you wiii be abie to taik about your own 
use of communication and information technoiogies. 

Video: 

A2 - Utiiizar ei ordenador https://videoele.com/A2-Utilizar-ordenador.html 
B1 - ¿Qué son las TIC? https://voutu.be/mCh1 okJuEko (contactado pero no ha 
respondido) 

CC-NC 

Foro para practicar vocabulario: 

9. A2 - ¿Formas parte de una red social? Descríbela y di cómo la usas. 

10. B1 - Un apagón universal ha hecho que internet deje de funcionar 
durante una semana en todo el mundo. ¿Cómo cambiaría tu vida? 


TAREA EXTRA: 

- LEE: Uso de las redes sociales - https://www.trecebits.eom/2019/03/06/el- 
80-de-los-internautas-usa-las-redes-sociales-a-diario/ CC-NC) 

El 80% de los internautas usa las redes sociales a diario 

06/03/2019 Manuel Moreno 0 Comentarios Internet . Redes Sociales 
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¿Cómo utilizamos Internet los españoles? A esta pregunta trata de dar respuesta la 
«Encuesta a Usuarios de Internet, Navegantes en la Red» de la AIMC (Asociación 
para la Investigación de Medios de Comunicación), que ha sido presentada hoy en 
Madrid y de la que se extraen interesantes conclusiones sobre cómo emplea la red 
de redes el usuario español. 

El 45% de los internautas españoles está «permanentemente» conectado 

Una de las principales conclusiones es que los españoles están permanentemente 
conectados. Así lo manifiesta el 45% de los encuestados, porcentaje al que habría 
que sumar el de aquellos que se conectan «varias veces al día». Entre unos y otros 
superarían el 90% de la población. El 66,3% de los internautas afirma utilizar 
Internet durante dos o más horas al día. 

Además, el 80% de la población internauta asegura emplear las redes sociales a 
diario. En el último año, se ha producido un vuelco considerable en cuanto a las 
redes sociales más empleadas, ya que Instagram ya ocupa la segunda posición y se 
afianza en ella. 
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REDES SOCIALES 
UTILIZADAS [%] 

BASE: ACCEDEN A UNA RED 
SOCfALÚLT. 30 DtAS 


SO,9 



f @ ^ B] Si ® 

Facebook Instagram T Witter Línkedin Google+ Pinterest 


Facebook ocupa la prinnera posición, con el 80,9%, mientras que todavía resulta 
reseñadle el 16,8% que emplea Google+, red social que cerrará a principios de abril. 
Pinterest, plataforma que hoy mismo anunciaba el inicio de la comercialización 
de formatos publicitarios en España, atesora ya un 14,6% de usuarios con acceso a 
Internet que la emplearon en los últimos 30 días. 

Por otra parte, la encuesta muestra cómo el teléfono móvil se consolida como 
el principal dispositivo para acceder a Internet por parte de los navegantes 
españoles. El 90,1% se conectan a través de él, y le siguen el portátil (68,7%), el 
ordenador de sobremesa (55,9%), la tableta (47,7%) y la televisión (27,1%). 

Además, es el dispositivo de acceso principal para un 43,4% (+6,5 puntos respecto 
a la anterior edición). 

El 33,3% de los que utilizan el móvil para acceder a Internet asegura hacerlo casi 
constantemente y sólo un 17,2% de los que se conectan a través de este dispositivo 
lo hace con una frecuencia inferior a “varias veces al día”. 

En cuanto al empleo de herramientas de mensajería instantánea, WhatsApp 
lidera ampliamente frente a otras plataformas. La utilizan el 93,5% de los usuarios, 
mientras que Facebook Messenger registra un descenso y se queda en segunda 
posición con un 46,5% de internautas que la emplean. 


SERVICIOS DE 
MENSAJERÍA 
INSTANTÁNEA 
UTILIZADOS [%) 




Uso diario deservicios de Mensajería ■ ■©4,6% 




4/1 


a3 


WfrdtsApp Fñcebook Skype 


Tfiíe^am 


instagrarn Hangouts SnapchaC 


Une 


Tanta es la importancia que tiene el móvil para algunos navegantes, que aquellos 
que afirman que dejan de utilizar una web si no está adaptada al teléfono móvil ha 
crecido del 25,4% en 2015 al 38,8% en 2018. 
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Las actividades que más llevan a cabo los navegantes cuando se conectan a 
Internet desde su móvil son: usar el correo electrónico (84,9% de los que se 
acceden a internet por el móvil lo ha realizado en los últimos 30 días); utilizar los 
servicios de mensajería instantánea (78,4%); la navegación, en general (76,1%) y el 
uso de redes sociales (69,7%). 

Preocupados por la privacidad en las redes sociales 

La preocupación por la privacidad en las redes sociales ha aumentado 
considerablemente en el último año, según el estudio de la AIMC. La mayor parte de 
los usuarios se encuentra «muy preocupado» y se ha pasado del porcentaje de 
un 50,9% al 55,5% en un año. 

Un alto porcentaje de los encuestados (62,5%), además, considera que los menores 
no deberían poder publicar en las redes sociales, frente al 16,1% que considera lo 
contrario. 


Manuel Moreno 

Periodista y fundador de TreceBits. Consultor y formador en Social Media. Ponente 
y conferenciante. Profesor de redes sociales y periodismo 2.0. Colaborador en 
prensa, radio y TV. Autor de cuatro libros de Social Media . Más información 
en manuelmoreno.es 


ESCRIBE: ¿Qué piensas sobre el ciber acoso?¿A quién crees que afecta 
y cómo? 

HABLA:¿Qué opinas de ia piratería informática? ¿Crees que debería 
haber más acceso iibre a ia información y ai entretenimiento? O ¿Crees 
que se debe castigar con penas duras como se haría con un robo físico 
a ios piratas informáticos? 


Estudiante Avanzado e intermedio Vaiiente - MiRA LA TELE: Debate 
sobre ias TiC en ia escueia - http://www.rtve.es/alacarta/videos/para-todos- 
la-2/para-todos-2-debates-tic/746181/ 

NC-CC 

Este video no puede descargarse, solo visualizarse en la web. 

- Estudiante Avanzado - ESCUCHA PODCASTS: LOS PELiGROS DE LAS 
TiC EN EDUCACiON https://www.ivoox.com/peliaros-internet-uso-de-audios- 
mp3 rf 1596858 1.html 

NC-CC 
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Stop as many times as you need. 



Wc suggest you \vt ite the vyords in a 
vocabülary lotebook. 

Use any tools you are familiar with to 
memorise as you watch 

MEMORIZE - 35 MINUTES 



© 


Stop the video arxl repeat. 

Relate the oew vocabülary to 
your own experíence. 

Mimic and imítate the 
sentences in the video. 


Describe tu 
trayecto a la 
universidad todos 
los días y los 
problemas con los 
cpie te encuentras. 



22 El 

transporte en 
la ciudad 



Go to Discussion Board and answci the 
question in Spanish. 


NAVE FUÑI 



VVe are going lo suggest some 
lasks lo you lo practicc more 
from ni lo B2/C1 le\x*l 



pilaralderete@nuigalway.ie 
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22 - El Tráfico y el transporte en tu ciudad 



Duration: 60 minutes + Study Time. 


In this module we are going to learn or review vocabulary and word sequences 
relatad to traffic and transport around cities. 

OBJECTiVE: At the end of the iesson, you wiii be abie to taik about your own 
use of pubiic and prívate transport and probiems in cities due to this. 

Video: 

A2 - ir ai trabajo - https://videoele.com/A2-lr-al-trabaio.html (este video no se ha 
podido descargar) 

B1 - Partes de un coche https://videoele.com/B1-Partes-de-un-coche.html 

CC- NC 

Foro para practicar vocabuiario: 

11. A2 - ¿Cambiarías aigo dei tráfico de tu ciudad? . 

12. B1 - Ei tráfico está directamente reiacionado con ia emergencia 
ciimática en ia que vivimos. ¿Qué ie aconsejas a tu aicaide para que ia 
situación mejore aquí? 


TAREA EXTRA: 

- LEE: Tráfico en 

Barceiona https://elpais.com/ccaa/201 9/10/11 /catalunva/1570808775 68946 
6.html 
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NC-CC 


Barcelona combate la entrada de coches disparando el precio del aparcamiento 

La alcaldesa quiere multiplicar por cuatro la tasa de las terrazas en el centro 

El aviso del gobierno de la alcaldesa de Barcelona, Ada Colau . respecto a una subida 
generalizada de impuestos se cumple. La propuesta de Ordenanzas Fiscales que se 
votará el próximo martes es toda una declaración de guerra a los coches, con subidas 
en el aparcamiento para disuadir que entren o se muevan por dentro de la ciudad . 
Los residentes tampoco se libran, y el área verde dejará de ser gratis (costará cuatro 
euros al mes). Además, se eliminan bonificaciones y pagará todo el mundo (los 
coches contaminantes, más), y se dispara la grúa. Pero la mayor subida se la llevan 
las terrazas de los bares : la tasa por mesa se cuadruplica en el centro. El ejecutivo 
estima que los cambios propuestos tendrán un impacto de 82 millones de euros más 
en las arcas municipales. 

Los dos titulares del proyecto de ordenanzas son fiscalidad ambiental y por el uso 
intensivo del espacio público, un bien tan escaso como disputado en Barcelona. En 
el capítulo del aparcamiento en la calle, los residentes, que desde 2011 si no tenían 
multas no pagaban nada, volverán a pagar un euro a la semana, y también en agosto. 

MÁS INFORMACIÓN 

Colau planea un presupuesto que crece un 9% v sube tasas e impuestos 
Colau quiere que los coches contaminantes paguen más por aparcar en la calle 
Barcelona pone fin a la ‘guerra de terrazas’ con una ordenanza 

Y para desincentivar el estacionamiento en la calle de los no residentes, se suben los 
precios, incluso por encima de los que cuesta el aparcamiento subterráneo, y las 
tarifas irán condicionadas a lo que contaminen los coches. En el cuadro tarifario 
aparecen subidas de más del 50% en el caso del área verde para no residentes (un 
máximo de 4,25 euros la hora, con un límite de dos horas, para los coches más 
contaminantes en las zonas más céntricas). Los coches de cero emisiones no 
pagarán nada, los que tienen etiqueta ambiental ECO, pagarán las tarifas actuales... 
pero el resto, verá el precio aumentado. Salvo los integrantes de gremios, como los 
comerciales. Además, se elimina la gratuidad de la franja de mediodía, de dos a 
cuatro de la tarde. 

Y por si a alguien se le ocurre aparcar donde no toca, la grúa se dispara un 17%: 
retirar un coche pasará de costar 147 euros a 173, para cubrir el 95% del coste de la 
grúa. También se prevé incrementar el 10% la indisciplina por aparcar en aceras y 
zonas peatonales. Otro impuesto que sube es la tasa de alcantarillado, para pasar de 
cubrir el 33% de los costes al 75% (el consistorio no concreta el coste por 
contribuyente y año). 

Pero la madre de todas las subidas se aplicará a los restauradores que tienen terraza. 
A partir de un estudio de tarifas de otras ciudades europeas, el Ayuntamiento ha 
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hecho una reclasificación de zonas y calles: en función de lo céntricas que son, se 
divide la ciudad en cinco zonas... y los precios se disparan. La mayor subida la registra 
el coste por mesa y día en el meollo de la ciudad: Rambla, plaza de Catalunya y paseo 
de Gracia. Una mesa y cuatro sillas que ocupen nueve metros cuadrados pasarán de 
pagar 124 euros al mes a 527: le saldrá al restaurador a 17 euros al día. En buena 
parte del Eixample el coste por 

mesa y mes oscilará entre 108 y 208 euros; y la tarifa más barata será de 27 euros al 
mes por mesa (un euro mesa y día, aproximadamente). 

Sube el IBI 

Las ordenanzas fiscales de 2020 también contemplan una subida media del Impuesto 
de Bienes Inmuebles (IBI) del 5,46%, porque se adecúa a la revisión de los valores 
catastrales de 2017. Sube hasta el 4% el impuesto sobre construcciones y obras 
(estaba en el 3,3%) y se extiende la bonificación de aprovechamiento de la energía 
solar a los edificios no residenciales. Por último, para incentivar la actividad 
empresarial en la ciudad se elimina la tasa de actividad económica. 


ESCRIBE: ¿Qué piensas sobre las ciudades extranjeras que conoces y 
las ciudad irlandesas? Compara dos ciudades que conoces respecto al 
transporte público y privado 

HABLA:¿Cómo van los miembros de tu familia a trabajar o a la 
universidad o al colegio/instituto? ¿Tienen alternativas? 

Estudiante Avanzado e Intermedio Valiente - MIRA LA TELE: Aquí tienes 
una serie de videos cortos que tratan de diferentes asuntos sobre 
tráfico para aumentar tu vocabulario http://www.rtve.eS/temas/trafico/1 182/ 
Estos audios no son descargadles. NC-CC 
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Las redes representan gráficamente qué 
comen los animales de una comunidad. 


- Los Animales 
en nuestras vidas 



WATCHTHEVIDEO-25M1N1IIES 



Stop as many times as you need. 

We suggest you write the words in a 
vocabulary notebook. 

Use any tools you are familiar with to 
memorise as you watch 


MEMORXZE - 35 MINUTES 



Stop the video and repeat. 



Relate the new vocabulary to 
your own experience. 



Mimic and imítate the 
sentences in the video. 



Think of all the animáis you like and 
the animáis you think you are most 
like and try to express these thoughts 
in Spanish. 




Go to Discussion Board and answer the 
question in Spanish. 


NAVE FUN! 



We are going to suggest some 
tasks to you to practice more 
from B1 to B2/C1 level 



pilar.alderete@nuigalway.ie 
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23 - LOS ANIMALES 



Duration: 60 minutes + Study Time. 


In this module we are going to learn or review vocabulary and word sequences 
relatad to animáis and pets. 

OBJECTiVE: At the end of the lesson, you wiii be abie to ñame different 
animáis and your relationship or interest on them. 

Video: 

https://videoele.com/A2-Animales-salvaies.html 

(cleared for educational purposes) 

Puedes realizar las actividades de refuerzo en la misma página web. 

Foro para practicar vocabulario: 

¿Tienes animales domésticos? ¿Cómo se llaman? ¿Cuándo lo llevaste a casa 
por primera vez. 

Si no tienes animales en casa, ¿te gustaría tener uno? ¿por qué? 


TAREA EXTRA: 

- LEE: Noticia sobre delfines - https://misanimales.com/beneficios-de-los- 
delfines-en-los-ninos/ NC-CC 
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7 marzo, 2019 

Este artículo fue redactado y avalado por el abogad^Francisco María García 


Se reconoce a los delfines como animales dotados de mucha inteligencia; se 
cuentan muchas historias, anécdotas y detalles sobre la capacidad de los delfines 
para demostrar sus habilidades, pero ¿qué beneficios nos aportan? 






Especies de oanaolines: /cuántas son v dónde se ubican? 

Curiosidades sobre los felinos domésticos v salvajes 

La conservación de los murciélagos españoles 


Los delfines están entre las criaturas más inteligentes del reino animal. Son 


animales maravillosos que siempre han llamado la atención de los seres humanos. 
Se ha dicho que los delfines tienen la capacidad de comunicarse con las personas 
por telepatía. También existen increíbles historias sobre su astucia y su interacción 
con el hombre. 

Actualmente los delfines son usados en terapias para el tratamiento de varios 


trastornos infantiles . En efecto, la delfinoterapia ha demostrado aportar muchos 
beneficios a los niños que sufren autismo, síndrome de Down o incluso parálisis 
cerebral. 

La razón de estos tratamientos es la disminución del estrés y la mejora del 
sistema nervioso de los pacientes gracias a las ondas ultrasónicas de los delfines. A 
continuación, veremos algunos elementos para entender mejor de qué se trata la 
delfinoterapia y qué beneficios tienen los delfines en los niños. 
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Qué es la delfinoterapia 

La terapia con delfines o delfinoterapia es una forma de terapia que utiliza a los 
delfines para tratar a personas con problemas de desarrollo, principalmente 
niños. Se utiliza principalmente en pacientes autistas, con síndrome de Down, 


parálisis cerebral o cualquier otro problema de desarrollo. 


Los delfines son entrenados para interactuar con humanos y para ser 


empleados como herramientas en los programas terapéuticos . Este 


entrenamiento se realiza por parte de entrenadores o cuidadores especializados, 


Es importante señalar que las terapias con delfines no tienen nada que ver con los 
baños con delfines que se ofrecen en los paquetes turísticos. En la delfinoterapia, @ 

interacción con los delfines provoca un efecto positivo en la salud física, 


emocional y psicológica de los pacientes . Esta forma de terapia con animales 


tiene cada vez más seguidores. 


Cómo funciona la delfinoterapia 

La terapia con delfines exige el trabajo de todo un equipo de personas 
comprometidas en aportar beneficios a los pacientes y mejorar sus condiciones de 
vida. 

Los beneficios de los delfines son el resultado de un entrenamiento específico en 
cuanto a la interacción con las personas. Se pueden utilizar distintas técnicas; todas 
ellas tienen en común la estimulación sensorial y emocional de los pacientes. 
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Beneficios de los delfines en los niños 

Los delfines son animales extremadamente inteligentes y sociables. Pueden ser 
entrenados para ser muy beneficiosos para los pacientes. Son especialmente 
indicados para crear un vínculo físico y emocional con ellos; estos aspectos son 
fundamentales para mejorar la vida de los niños con problemas de desarrollo. 


Otro de los beneficios de la terapia con delfines es que el hecho de| estar en el 


agua con ellos genera una estimulación sensorial muy significativa . Y en el 


caso de niños con trastornos graves como el autismo, síndrome de Down y parálisis 
cerebral, esta estimulación es fundamental para mejorar sus habilidades y estados 
psicológicos. 


Los niños trabajan en ciertas horas preestablecidas, en piscinas especializadas , en 
un entorno relajado. El trabajo se realiza con un terapeuta y un delfín 
especialmente entrenado para el efect^ . Debido al comportamiento amistoso de 
los delfines, los niños pierden muy rápidamente el miedo. 

Durante las sesiones de delfinoterapia, los niños no se limitan a nadar con el 


delfín. El terapeuta impone una serie de tareas al delfín y al niño, y este las va 


resolviendo poco a poco . Uno de los principales beneficios de los delfines en los 
niños durante la terapia es el contacto físico y emocional que les proporcionan. 


Aunque no ha podido ser comprobada científicamente, existe también la hipótesis 
de que los ultrasonidos que emiten los delfines tienen efectos beneficiosos sobre el 

sistema nervioso central. 
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Se ha llegado incluso a afirmar que se podría modificar el ADN de los 


pacientes con el contacto de delfines . En todo caso, parecería que estas ondas 


mejoran el estado de ánimo de los niños y que les ayudan a desarrollar ciertas 
capacidades cerebrales. 

La delfinoterapia y los defensores de los animales 


A pesar de todos estos beneficios, la delfinoterapia no es vista con buenos ojos por 
los defensores de los animales, quienes sostienen que tiene efectos negativos para 
los animales. 


En la práctica. 

para poder entrenar a los delfines es necesario capturarlos v 


aislarlos de su arupo, además de someterlos a rutinas de entrenamiento muv 

duras 

. Las críticas de estos defensores de los animales cobran aún más fuerza 


debido a la falta de evidencia científica que asegure el verdadero beneficio de la 



Comportamiento de los delfines, ¿casi humano? 

/Quieres saber cómo es el comportamiento de los delfines v cómo se relaciona con 

nosotros? ¡Pues no te pierdas esta información! 


Francisco María García 


Licenciado en Derecho 

por la 

Universidad de Castilla-La Mancha. 

Máster en 


Empresas, Inversiones y Finanzas 

(UNED 

). Redactor Freelance y Escritor. 
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Técnico especializado en Marketing. Titulado en Nutrición. Titulado en SEO y 
posicionamiento digital. 

Tras haber sido funcionario y abogado durante muchos años , actualmente 
colabora con diferentes medios y diarios digitales, blogs temáticos, desarrollo de 
páginas web, redacción de guías y manuales didácticos, textos promocionales, 
campañas publicitarias y de marketing, artículos de opinión, relatos y guiones. Ha 


participado en importantes proyectos de edición y curación de textos 


adaptándolos para webs profesionales. Habitualmente escribe en todo tipo de 
plataformas, Google Docs, WordPress, etc. 


ESCRiBE: identifica un animai que conozcas o un animai Famoso de 
quien puedas encontrar información en internet y escribe/cuenta su 
biografía. 

HABLA: ¿Has tenido alguna problema con un animal alguna vez? 
¿Tienes algún miedo o fobia referente a los animales? Comparte tu 
experiencia en la clase de conversación. 

Estudiante Avanzado e Intermedio Valiente - MIRA LA TELE: Te 

recomendamos que veas el programa qué animal de 

RTVE http://www.rtve.es/alacarta/videos/aue- 

animal/br ite oi2 unknown urqente-imq 1567 20122017113526- 

1513769726/4383038/ 

ce 

(este video no es descarqable) 


Estudiante Avanzado - ESCUCHA LA RADIO: Podcast de consciencia 
animal (B1/B2) - https://www.podiumpodcast.com/la-escobula-de-la- 
bruiula/temporada-4/podcast-127-comunicacion-v-consciencia-animal/ 
o Nivel B1/2 - Minuto 57.16 hasta el minute 1.20.32 
o Nivel B2/C1 - Minuto 38.55 a 56.30 

NC CC 
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WATCHTHEVlDEO-25 MINUTES 



Stop as many times as you need. 

We suggest you write the words in a 
vocabulary notebook. 

Use any tools you are familiar with to 
memorise as you watch 


MEMORIZE - 35 MINUTES 



Stop the video and repeat. 



Relate the new vocabulary to 
your own experience. 


Mimic and imitate the 
sentences in the video. 


¡Message 
hoy, g:25 


f 


imagínate que de repente, ganas o 
heredas un montón de dinero. ¿Qué 
harías con él? 


1 


Go to Discussion Board and answer the 
question in Spanish. 


HAVE FUN! 



We are going to suggest some 
tasks to you to practice more 
from B1 to B2/C1 level 



pilar.alderete@nuigalway.ie 
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24 - El DINERO 


Poderoso caballero, 
es Don Dinero 


Duration: 60 minutes + Study Time. 

In this module we are going to learn or review vocabulary and word sequences 
relatad to money and finances 

OBJECTiVE: At the end of the iesson, you wiii be abie to deai with the bank 
and taik about your finances in a simpie way. 

Video: 

A2 - https://videoele.com/A2-En-el-mercado.html 

B1 - Costumbres antes y ahora: https://videoele.com/B1-Antes-ahora.html 
(cleared for educational purposes) 

Foro para practicar vocabuiario: 

13. A2 - ¿Cómo gastas tu dinero ai mes? ¿En qué te gastas más dinero y en 
qué menos? 

14. B1 - ¿Te interesa ia economía internacionai? ¿Por qué? 


TAREA EXTRA: 

- LEE: https://www.elperiodico.com/es/estar-donde-estes/201 90610/10-trucos- 
lleqar-fin-de-mes-ahorrando-7494182 NC-CC 


10 trucos para ilegar a fin de mes ¡y ahorrando! 

Cuando llega final de mes, en muchas ocasiones, lamentamos no poder tener 
el dinero suficiente para permitirnos todo lo que queremos. Sin embargo, basta 
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con recurrir a la planificación y darle una vuelta a cómo gestionamos 
nuestros ingresos. De esta forma podremos tener un dinero extra que guardaremos 
para cuando lo necesitemos en el futuro. A continuación 10 consejos para 
incorporar en la vida cotidiana con los que reducir ios gastos mensuales y poder 
pensar en ahorrar; 

1- Calcular un presupuesto: una buena forma de saber en qué estado están 

las finanzas y cómo gestionarlas pasa por calcular la media de los gastos fijos así 
como de los ingresos. El resultado dará buena cuenta del dinero disponible y se 
podrá planificar con previsión cómo utilizarlo. 

2- Optimizar la lista de la compra: tomar medidas cuando visitamos 

el supermercado puede significar una reducción de gastos. El primer paso es 
entrar, ideando un menú semanal y elaborando una lista de la compra según las 
necesidades. De esta forma se evita la improvisación o la imitación de otros 
compradores. En este sentido, también es aconsejable adquirir buenos hábitos 
alimentarios, comprando frutas y verduras de temporada, y reduciendo el consumo 
de carne y precocinados, que encarecen un 30% el precio de la cesta. Una cifra 
similar a la que, según Tiendeo.com, conseguimos ahorrar si elegimos alimentos 
de marca blanca. Por último, las promociones en supermercados, como el dos por 
uno, descuentos por fecha de caducidad u ofertas especiales pueden ayudar a 
optimizar las finanzas. 

3- Comparar precios: antes de comprar es importante utilizar las herramientas que 
tenemos y revisar los artículos y servicios en distintos portales oniine, pero también 
en tiendas o supermercados. La mejor opción puede permitir un ahorro de 

un 50% en determinados productos, o lo que es lo mismo, más de 1.000 euros para 
una familia al año, según un estudio de la Organización de Consumidores y 
Usuario (OCU). 

4- Comprar lo necesario: ¿Estamos seguros de que todo lo que compramos 
es necesario? Es una buena pregunta que hacerse y con la que virar hacia 
mentalidades más prácticas, en las que dejar de lado un consumo excesivo. Tal y 
como explican los estudios, solo el 45% de nuestras compras son necesarias; el 
resto vienen provocadas por la publicidad, las técnicas de venta y nuestra 
percepción de que algo es barato. Por lo que cualquier cosa puede ser muy cara si 
después cae en un desuso inmediato. 

5- No a los desperdicios: En la misma línea que el anterior punto, y apelando a la 
responsabilidad y conciencia medioambiental, es importante que se utilicen 
todos los alimentos que adquirimos. Desperdiciamos una media del 18% de lo 
que compramos, es decir, más de 250 euros al año. Es necesario dejar los 
alimentos que sobran a primera vista de la nevera para recordar que se deben 
aprovechar. 

6- EI 'táper': siguiendo con la línea de comprar productos saludables en el 
supermercado, preparar un menú para comer y cenar va a ser más sano y también 
va a permitir ahorrar, porque desayunar o comer fuera es un importante gasto de 
dinero. Un café y un bocadillo diario pueden llegar a suponer más de 50 euros y 
comer fuera pueden ser 200 euros mensuales. 
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7- Segunda mano: pero las medidas sostenibles no acaban aquí. En la línea de 
evitar los desperdicios y no comprar lo que no necesitamos, también existe la 
posibilidad de comprar cosas de segunda mano, ya sea en mercadillos o en 
aplicaciones como Wallapop. En el mismo sentido, vender lo que ya no usamos 
puede reponernos ingresos extras, ya que cada año tiramos al menos 10 
productos que podríamos haber vendido, generándonos un beneficio de hasta 
600 euros. 

8- Eficiencia energética: en nuestra niñez, seguramente nuestros padres se 
esforzaban en inculcarnos la necesidad de apagar las luces con el objetivo 
de ahorrar y ser más eficientes. Por ejemplo, según un estudio de la Agencia 
Internacional de la Energía, no apagar del todo los aparatos eléctricos ni 
desenchufarlos genera un gasto de un 10% en nuestra factura. Este pequeño 
gesto puede traducirse en más de 50 euros al año. Por otro lado, también puede 
ayudar a bajar el consumo el uso de dispositivos leds, bombillas de bajo consumo; y 
en cuanto al gasto de agua, cisternas con doble carga y difusores de agua en los 
grifos. 

9- Una nueva relación con ei coche: No tener coche es la mejor manera de ahorrar 
en aparcamiento, gasolina y mantenimiento. Además, hay nuevas formas de no 
tener coche propio pero sí tener estos gastos como con los ’autorrentings'. Pero en 
caso de necesitarlo, el coste de mantenimiento puede reducirse si se realizan 
revisiones preventivas, como mínimo, de manera anual y no saltarse las 
intervenciones recomendadas por los fabricantes. Tener la revisión del coche 
controlada puede evitar el gasto de 85 euros al mes en mantenimiento, lo que 
suponen unos 1.000 euros al año. Además, están surgiendo nuevas formas 

de movilidad, como los coches compartidos, en los que, además de reducir 
la huella medioambiental, también permite ahorrar dinero al compartir 
gastos entre todos los viajeros. 

10- lnternet y telefonía: actualmente, nuestro día a día se divide entre el tiempo que 
pasamos en la vida real y en Internet, tanto por motivos laborales como por ocio. 
Para optimizar al máximo ese tiempo nada mejor que optar a un buen contrato de 
Internet y telefonía. Revisar todas las opciones y escoger la mejor pueden 
ahorrarnos hasta un 30%, según el portal de ahorro Kelisto. 


Planificación en el ahorro 

Según datos del Ministerio de Hacienda (Gestha), los españoles ahorramos 6,5 
euros de cada 100 ingresados. Además de optimizar nuestro dinero con los trucos 
anteriores, los expertos ofrecen consejos, basados en la disciplina, con los que 
conseguir el objetivo definitivo de ahorrar. Para Cari Richards, tal y como publicó 
en The New York Times, lo primero que hay que hacer es guardar lo que se quiere 
ahorrar y después gastar el resto. Un consejo que amplía el economista Nicoiás 
Litvinoff, con su recomendación de descontar el 10% de los ingresos para 
dedicarlos al ahorro. Esta disciplina y organización llega a su punto de mayor 
evolución en Japón, donde con el método kakeibo consiguen grandes resultados en 
el ahorro. Para ellos, no solo basta con decidir una cantidad a principios de mes. 
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sino tener una libreta pormenorizada con todos nuestros movimientos y, también, 
objetivos. 


ESCRIBE: Escribe un plan de cómo mejorar como manejas tus gastos 
mensuales y ponte metas. 

HABLA: Un amigo te pide consejo sobre cómo administrar el dinero que 
gana porque tiene problemas económicos. Enuncia tres de sus 
problemas y qué consejos le darías. 


Estudiante Avanzado e Intermedio Valiente - MIRA LA TELE: Los diez 
robos a bancos más existosos de la historia. NC- 

CC https://www.voutube.com/watch?v=9vKXYNAfhWc 


Estudiante Avanzado - ESCUCHA LA RADIO: B2/C1 si te interesa la 
economía aquí tienes algunos podcasts NC- 

CC http://www.rtve.eS/noticias/s/economia/ 

(estos archivos no son descargables) 
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Stop as many times as you need. 


Salud y 

í. ^ Enfermedad 


vocabulary rK>tebcx>k. 


Use anytoolsycHJ are familiar withto 
memorise as you watch 

MEMORIZE-35 MINUTES 



Stop the video and repeat, 

^ Relate the new vocabulary to 
W your own experience. 

Cw MImic and Imítate the 
^ sentences ¡n the video. 


¿Qué haces 
cuaudate 
encuentras mal? ^ 

r 






Go to Discussion Board and answer the 
question in Spanish. 



HAVE FUÑI 



Wc are going lo siiggest some 
tasks to yon lo praclice more 
from B1 lo B2/C1 Icvcl 




\ 



pilar^lderete@nuigalway.ie 
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25 - SALUD Y ENFERMEDAD 



Duration: 60 minutes + Study Time. 


In this module we are going to learn or review vocabulary and word sequences relatad 
to health and medical exchanges. 

OBJECTIVE: At the end of the lesson, you will be able to talk about your own 
health and handie simple interactions with doctore in Spanish-speaking 
environments. 

Video: 

A2 - ¿Qué le duele? https://videoele.com/A2-Que-le-duele.html 

(cleared for educational purposes) 

B1 - Teo - Los niños y el medico 
- https://www.voutube.com/watch7vskJdaToz0cPk 

(contactad for educational purposes) 

Foro para practicar vocabulario: 

15. A2 - ¿Tienes alergias o conoces a alguien que tenga alergias? ¿Cómo lo 
llevan? ¿Qué cambios tienen que hacer en su vida diaria? 

16. B1 - ¿Te han operado alguna vez? ¿Has estado en un hospital o en 
Urgencias alguna vez? Relata una experiencia tuya o de otra persona que 
conozcas en el pasado. 


TAREA EXTRA: (NC_CC) 
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- LEE: (y escucha si quieres) esta entrevista con ei famoso nutricionista 
españoi Juiio Basuito: https://aprendemosiuntos.elpais.com/especial/no-es- 
cuestion-de-comer-bien-sino-deiar-de-comer-mal-iulio-basulto/ 


Julio Basuito 

Creer que comer de todo es saludable, que el desayuno es la comida más importante 
del día o que añadiendo vitamina D y C a tu alimentación tendrás más salud son 
algunos de los mitos más extendidos entre la población. Para el dietista-nutricionista 
Julio Basuito, la clave no está en comer bien, sino en dejar de comer mal: “Los daños 
a la salud no se compensan tomándote soja germinada; es mejor que recuerdes que, 
tanto para tus hijos como para ti, la clave es alejar de tu día a día los productos 
malsanos, que piensas que son excepción pero que, en realidad, son norma”. 
Fue editor de la Revista Española de Nutrición Humana y Dietética, y Basuito también 
ejerce como docente en diversas instituciones y consultor en comités especializados. 
Además, colabora en múltiples medios y es autor de numerosas publicaciones 
científicas y libros como ‘No más dieta’, ‘Mamá come sano’, o ‘Se me hace bola’, 
donde aborda temas como la alimentación vegetariana, la obesidad infantil y la 
creciente preocupación por comer sano. Julio Basuito desmonta falsas creencias a 
través de una sólida base científica. Su principal objetivo es que comamos 
conscientemente porque “no se trata de ‘imponer’, sino de incorporar dentro de casa 
un patrón de dieta sana para que nuestros hijos aprendan con el ejemplo”, concluye. 


TRANSCRIPCIÓN 


00:02 

Vanesa Guerra . Hola, Julio. Gracias. Bienvenido, soy Vanesa, soy una mamá y estoy 
muy agradecida de poder hacerte una entrevista acerca de algo que nos interesa 
tanto a los papás que es la alimentación. En estos momentos es muy difícil mantener 
una alimentación equilibrada con nuestros hijos porque nos llegan mensajes muy 
contradictorios de fuera. ¿Qué consejo nos darías para poder mantener una 
alimentación equilibrada en casa? 

00:28 

Julio Basuito. Gracias, Vanesa. Gracias por esta entrevista. El primer consejo para mí 
es no preocuparnos tanto de la alimentación, sino sobre todo de las primeras causas 
de mortalidad y de accidentes en los niños, que son sobre todo los factores que están 
bajo nuestro control. En la primera infancia los niños no mueren con nada relacionado 
con la nutrición. Mueren por accidentes de tráfico evitables, mueren porque se ahogan 
en una piscina. Mueren porque se caen por una escalera, o porque se caen por un 
balcón, o por un enchufe, o por un cuchillo, o por una cocina, unos fogones. Entonces, 
el primer consejo a esos padres preocupados por la alimentación es que se 
despreocupen un poco de alimentación, y que focalicen sus esfuerzos en recordar 
que cuando el niño está en la escuela, donde hay un adulto vigilando a 20 niños, 
ocurren muy pocos accidentes y, sin embargo, cuando el niño está en casa donde 
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hay muchas veces dos adultos vigilando a un único niño, allí ocurren accidentes en 
muchas ocasiones graves. 

01:21 

Vigilar constantemente al niño porque corre peligro, su vida corre peligro. No nos 
olvidemos del cinturón, en el coche mejor a contramarcha, cuidado con las carreteras, 
etcétera. Lo que deberíamos tener presente es no quitarle ojo, la piscina, por ejemplo, 
jamás quitarle ojo. Lo segundo, vuelve a no tener que ver exactamente con la 
nutrición, sí con la salud pública, que son las vacunas. Hay, desgraciadamente, hay 
una corriente antivacunas y esa corriente puede poner en serio riesgo la salud de 
muchos niños. Las vacunas pueden prevenir de tres a cinco millones de muertes cada 
año. No vacunar al niño es un serio error y conviene recordárselo a los padres de 
nuevo. Y eso es algo que no es exactamente nutricional y que tiene que ver con su 
salud. Y lo último que yo diría antes de empezar a hablar de nutrición, que tampoco 
tiene que ver con la salud, es el buen ambiente en el hogar. La hostilidad en el hogar 
se correlaciona con niños que tienen no solamente peor autoestima, sino que además 
comen peor, tienen más riesgo de obesidad y más riesgo de trastornos de 
comportamiento alimentario. Así que, intentemos generar un ambiente en el hogar en 
el que haya calidez, en el que haya armonía, en el que haya respeto. Si tenemos una 
discusión con nuestra pareja, o con nuestros padres, o con nuestros amigos, no la 
tengamos delante de los niños. Intentemos evitar que el niño presencie situaciones 
agresivas, situaciones violentas. Y una vez que ya entramos en el terreno de la 
nutrición, lo primero, o lo más importante en la primera infancia por lo menos, es la 
lactancia materna, que es un pilar de salud pública descuidado. Y las fases de 
lactancia materna han aumentado, pero no en absoluto lo que debería. 

02:48 

Los estudios rigurosos constatan que si queremos que nuestros hijos de mayores 
coman bien, lo más importante es que nosotros comamos bien. No es tanto lo que 
dices, sino lo que haces. Eso es educar. Educar es educarte a ti. Yo estoy convencido 
que los niños nos educan a nosotros. Tú ves que tu hijo es un espejo de lo que estás 
haciendo mal y dejas de hacerlo mal para que él no lo haga mal. Por lo tanto, te ha 
educado él a ti. Bien, primero, el ejemplo de los padres. Y el segundo, la disponibilidad 
en el hogar. Ojos que no ven, corazón que no siente. Hay un par de psicólogos a los 
que admiro mucho, que son Alberto Soler y Conchín Roger. Ellos dos tienen un libro 
que se llama Hijos y padres felices, y en él tienen una explicación muy buena para 
esto que explico de la disponibilidad en el hogar y de los ojos que no ven, corazón 
que no siente. Ellos dicen: «Pon en tu casa un cajón en el que se lea, lo escribes tú: 
no abrir bajo ningún concepto». Tú misma y yo mismo, por supuesto, al cabo de un 
rato, no hace falta que pasen días, lo abrirás a ver qué había dentro. Y en otro cajón, 
dicen ellos, Alberto y Conchín, pon: «Aquí siempre los juguetes», lo escribes en 
rotulador. Ahí no los pondrás. 

“No es cuestión de comer bien, sino dejar de comer mal” 

Julio Basulto 
03:58 

Si esto nos cuesta a los adultos, a mí mismo por ejemplo, me cuesta contenerme con 
el chocolate. Yo sé que el chocolate es un alimento cariogénico y obesogénico y que 
no es muy nutritivo, pero me cuesta contenerme. Por lo tanto, no sé dónde está. Yo 
sé que en casa hay chocolate, pero no sé dónde está. ¿Por qué? Porque tengo tres 
hijas y de vez en cuando celebramos algún cumpleaños. 

04:14 
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Vanesa Guerra. Pero supongo que el chocolate que tendrás será cuidado, no es un 
chocolate de una marca con mucho azúcar. Supongo que será un chocolate cuidado, 
de un porcentaje puro o casi puro. 

04:24 

Julio Basulto. Sí. 

04:25 

Vanesa Guerra. Es recomendable tomar chocolate si es puro, porque creo que hace 
conexiones con las neuronas más rápidamente, ¿no? 

04:32 

Julio Basulto. No, no, no, no. Eso es falso e ilegal. Si fuese legal lo pondría en la 
etiqueta. Es decir, cuando algo es legal, por ejemplo, cuando te dicen: «Este yogur 
disminuye el colesterol», eso es legal y por eso lo ponen. Si no, no lo pondrían. Otra 
cosa es que disminuya el riesgo cardiovascular. Esos yogures que bajan el colesterol 
no bajan el riesgo cardiovascular que es lo importante. Pero bueno, es legal decir que 
bajan el colesterol. Si esto se permite es porque hay una legislación que lo ha 
aprobado. En el caso del chocolate no se ha permitido, y estarían encantados de 
hacerlo. El chocolate, las palabras «chocolate» y «salud» son bastante incompatibles. 
Tú tienes que pensar que el chocolate es un producto superfluo, y si piensas que el 
90 por ciento o el 70 por ciento es más saludable, probablemente comerás mejor. No, 
el chocolate que yo tomo en casa es el chocolate normal y corriente, porque como no 
hay grandes diferencias compro el más barato. Esa es la filosofía nuestra. Bueno, 
como digo, si a mí me cuesta contenerme con el chocolate, yo que soy nutricionista, 
imagínate a mis hijas si les va a costar contenerse con los productos que están 
buenísimos y que son superfinos. La disponibilidad en el hogar es determinante. De 
igual manera que lo es la lactancia. De igual manera que es el ejemplo en el hogar. 

Y la disponibilidad en el hogar significa, sobre todo, que cuando llegues a tu casa, y 
cuando yo llegué a mi casa, y cuando la gente que nos escucha llega a su casa, abra 
el armario de las magdalenas, de las galletas, de los cruasanes, de las patatas fritas 
de bolsa, de la bollería en general, abra la nevera en la que hay refrescos, mal 
llamados refrescos, porque son bebidas azucaradas. Abra esa nevera donde hay un 
montón de postres lácteos. Abra ese congelador donde hay un montón de helados 
los 365 días del año, no solamente en verano, y lo tire todo a la basura, y los guarde 
para una ocasión especial. Y ese día lo compras, compras una pequeña cantidad y 
sólo consumes esa pequeña cantidad. 

06:07 

Y para los niños, a mí me gusta mucho una campaña que promovió Michelle Obama, 
que se llamaba «La campaña cinco, dos, uno, cero». Una campaña que para mí 
resume bastante bien qué es, o qué debería ser, la salud infantil, los pilares de la 
salud Infantil. Cinco, dos, uno, cero. Unos números importantes. Primero cinco, cinco 
raciones de frutas y hortalizas como mínimo cada día. Esto no significa que tengamos 
que obligar al niño a que se lo coma. Sencillamente ponemos a su alcance raciones 
de frutas enteras y hortalizas, si se las quiere comer bien, y si no también bien. La 
educación también pasa por la exposición, por que sepa que está ahí. Dos, dos horas 
máximo de pantallas al día. Eso Incluye tablets, móviles, por supuesto, televisión y 
ordenadores, dos horas máximo de pantallas al día. Una hora mínimo de actividad 
física al día y cero bebidas azucaradas. Y dentro de este cero tenemos que incluir, 
por supuesto, a los zumos, de los cuales si quieres... 

07:02 

Vanesa Guerra. Sí, sí, iba a preguntarte justamente cuando estabas hablando de la 
alimentación en casa, ¿no? En verano los niños no suelen estar en casa, van a 
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campamentos, o van a casa de los abuelos, o aparecen los helados, o los zumos. 
Entonces, quería preguntarte en ese caso, ¿qué consejos nos darías para seguir 
manteniendo la alimentación equilibrada y sana que sí hacemos en casa? 

07:31 

Julio Basulto. Bueno, es difícil. A los niños cuanto más les prohíbes algo, más ganas 
tienen de hacerlo. Prohibir es despertar el deseo. Nos pasa también a los adultos, le 
pasa al niño. Si nos cuesta convencer a los que nos rodean para que dejen de comer 
mal, ¿cómo vas a convencer a tu hijo? Si cuando tú vas a casa de tus amigos hay un 
montón de productos superfluos, ¿de quién es la culpa? ¿Del niño? ¿Tuya porque no 
se lo has dicho a tus amigos? ¿De tus amigos? En casa de tus padres, de tus suegros, 
en las colonias, en la escuela. Tenemos un ambiente en el que todo el mundo tiene 
normalizado que por un poquito no pasa nada y que de algo hay que morir. Yo lo que 
recordaría en estos casos es, primero, llevar siempre comida sana encima. Si llevas 
comida sana encima, el niño la va a comer, tarde o temprano la va a comer. Tendrá 
hambre en algún momento y si la llevas, la comerá. Intentar explicar a la gente que 
nos rodea que no solo es cuestión de comer, que también es cuestión de jugar, que 
podemos celebrar de otra manera que no sea exactamente comiendo, y comiendo 
comida basura. Pero, sobre todo, recordaría que, fíjate, lo que he dicho al principio 
proviene... ahora te digo el qué, proviene de un metaanálisis muy serio, de un estudio 
riguroso: la disponibilidad en el hogar, el ejemplo de los padres y la lactancia son los 
que determinan la salud infantil desde el punto de vista nutricional a largo plazo. 
Entonces, el papel de la escuela, el papel de las excepciones, el papel de los 
cumpleaños, sí es importante, pero no es determinante. Lo determinante es el día a 
día, lo que hace cada día tu hijo en casa. Entonces, más que buscar la pelea en ese 
momento, la discusión con la gente que nos rodea, me relajaría y pensaría: «Bien, 
esto es excepción y esto no es lo que está nutriendo a mi hijo, lo que está nutriendo 
a mi hijo es el ejemplo cotidiano de los alimentos que yo tengo en el hogar». Y 
acabando con qué es la alimentación saludable en la infancia, acabaría con tres 
reflexiones más. 

09:12 

La primera, es que no es cuestión de comer bien, sino cuestión de dejar de comer 
mal. Pensamos que podemos compensar un patrón malo de alimentación con 
productos que tienen un sello eco, que dicen que no tienen gluten, que tienen lactosa, 
o que por ejemplo, dicen que no tienen azúcar. Y no funciona así, es mucho mejor 
pensar en lo que dejamos de hacer mal. ¿Qué es comer bien para los expertos en 
salud pública? En la primera infancia, la lactancia materna, sobre todo o en su defecto, 
a la leche de fórmula, perfecto. Y a partir de los dos o tres años en adelante, la 
alimentación saludable se puede resumir en más vegetales, menos animales, y pocos 
o ninguno productos procesados y alimentos superfluos. Esa sería la clave de una 
buena alimentación. Es mucho resumir, pero es que en el fondo es así de simple la 
reflexión. 

Julio Basulto 
09:55 

Vanesa Guerra. Hablaste antes de los zumos, o los jugos, que es un tema que te 
interesa y a nosotros también, porque hasta hace muy poco, hasta que salieron 
estudios, o personas, o nutricionistas como tú que cuestionaban los zumos de fruta, 
se hacían zumos en casa todo el tiempo, era una manera de tomar vitaminas 
alternativa a la fruta. Entonces, ¿cómo es más sano tomar la fruta? Y, sobre todo, qué 
frutas nos recomiendas especialmente en verano. 
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10:24 

Julio Basulto. Cualquier fruta en cualquier época del año es siempre saludable, 
siempre que la tomemos entera. Los estudios que indican que los zumos de fruta, 
aunque sean caseros, promueven la obesidad y aumentan el riesgo de diabetes 
tienen muchos años. Los zumos de frutas son desaconsejables. Claro, no son 
veneno, no se pueden comparar, desde luego, a una bebida alcohólica, o a una 
bebida, entre comillas, energética. Es cierto, pero la población tiene integrada esta 
creencia de que nos dan las vitaminas que no estamos tomando porque nuestro 
patrón de alimentación no es saludable y queremos compensarlo tomando el zumo 
de fruta. Y, entonces, aquí ocurren dos cosas malas. La primera es que tú crees que 
te faltan vitaminas y no te faltan vitaminas. A la población española adulta o infantil, 
en general, no le faltan vitaminas. Hay alguna vitamina deficitaria como, por ejemplo, 
en el embarazo, que es el ácido fólico y te lo suplementa el ginecólogo, te lo 
suplementa. Pero, en general, a la población no le faltan vitaminas, le sobra azúcar, 
le sobra sal, le sobran calorías vacías, le sobran grasas insalubres, le sobra alcohol, 
le sobran ultraprocesados. Es más, tiene más sentido quitar lo malo que añadir lo 
bueno. Ese es el primer fallo, pensar que nos faltan vitaminas. Y el segundo fallo es 
que ocurre la paradoja de que tú te tomas el zumo de fruta pensando que haces salud. 
Y ocurre justamente lo contrario, es decir, que estás tomando algo que promueve la 
obesidad. ¿Por qué promueve la obesidad? Porque son calorías líquidas, cuando tú 
masticas una pieza de fruta, eso te lleva un rato. Esa masticación ejerce un efecto de 
saciedad en tu organismo que no lo hace beber la fruta. Tú te puedes beber un zumo 
de tres naranjas en ocho segundos. Esos azúcares entran rápidamente en tu cuerpo 
y se pueden transformar en grasa si eres sedentario, como lo somos la mayor parte, 
España es el país más sedentario de la Comunidad Europea. 

12:01 

Total, ¿por qué no ocurre esto con la fruta entera? Pues no ocurre porque sus 
azúcares no son libres, no están liberados. Cuando están en forma de zumo entran 
rápidamente en tu cuerpo, y cuando los masticas entran lentamente. Por eso, la QMS 
llama, la Organización Mundial de la Salud, denomina a los azúcares de la fruta entera 
azúcares intrínsecos, tiene una denominación diferente que los de la fruta en forma 
de zumo que se llaman azúcares libres, que son los mismos azúcares libres que 
puedes encontrar en una bebida azucarada mal llamada refresco. Respondiendo a tu 
pregunta, ¿qué fruta conviene que tomemos en verano? La de la que sea la estación, 
la que encuentres barata cerca de tu casa. A mí me gusta mucho la nueva guía de la 
Generalitat de Cataluña de alimentación, no sé si la conoces, que se llama «Pequeños 
cambios para comer mejor». Esta guía ha renegado de la famosa pirámide de la 
alimentación. ¿Te suena la típica pirámide de la alimentación? 

12:48 

Vanesa Guerra. Sí, sí. 

12:48 

Julio Basulto. Pues, por primera vez, esta nueva guía reniega de la pirámide y envía 
tres mensajes a la población, simples, que son tres columnas. La primera columna 
dice: «Más», la segunda columna dice: «Cambia a» y la tercera columna dice: 
«Menos». Es bastante fácil de recordar: «Más, cambia, menos». En el «más», ¿qué 
te dice? Más frutas y hortalizas, más legumbres, más frutos secos, más vida activa y 
social, social: come en familia, come mirándote a los ojos con tus hijos. De hecho, 
comer con tus hijos mirando a los ojos, probablemente, es más importante que lo que 
hay en el plato, más nutritivo que lo que hay en el plato. «Cambia a», cambia a agua, 
bebe agua del grifo si es potable en tu zona, que es más saludable, y además es más 
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sostenible y más ecológica. Cambia a productos integrales, cambia a alimentos de 
temporada y proximidad. Esto es importante, de temporada y proximidad, venía un 
poco a lo de qué fruta tenemos que tomar. Pues será siempre más recomendable 
tomar una fruta de temporada, porque es más barata, porque es más sostenible, y de 
proximidad porque tiene menos huella de carbono. No es lo mismo comprar una fruta 
que viene de la otra parte del mundo que va dejando un montón de residuos en el 
medioambiente, que comprar una fruta que viene de cerca, de un cultivo de cercanía, 
de no muchos kilómetros. El tercer mensaje que emite la nueva guía de la Generalitat 
de Cataluña es «menos», toma menos azúcar y productos azucarados, toma menos 
sal y productos salados, toma menos carne roja y carnes procesadas. Y, por último, 
toma menos alimentos ultraprocesados. 

14:15 

Vanesa Guerra. Tienes una fórmula para describir los buenos hábitos saludables, que 
es a través de la palabra «saltar». 

14:21 

Julio Basulto. Sí. 

14:21 

Vanesa Guerra. Me gustaría que lo explicaras. 

14:24 

Julio Basulto. Sí, sí, sí, gracias. En el libro Secretos de la gente sana puse este 
acrónimo: «Salta», pero en el penúltimo, en el Más vegetales, menos animales, que 
escribí junto a Juanjo Cáceres, el doctor Juanjo Cáceres, pensamos que le faltaba 
algo a ese acrónimo y le pusimos una erre. El 87 por ciento de las enfermedades no 
transmisibles, o enfermedades crónicas, que son las que se llevan a la mayor parte 
de la gente que queremos al otro barrio, es decir, que matan a nuestros seres 
queridos, tienen que ver con el estilo de vida. Y por eso se me ocurrió este acrónimo 
de saltar. Son enfermedades que todos tenemos en la cabeza, como por ejemplo 
enfermedades cardiovasculares, como por ejemplo cáncer, como por ejemplo la 
diabetes tipo 2. De hecho, dos de cada tres personas que fallecen a nuestro alrededor 
son solamente por estas tres patologías. Así que todos conocemos a alguien que ha 
muerto por una de estas patologías. Pues, ¿cuáles son los pilares de ese estilo de 
vida? Hay otros factores que influyen en el estilo de vida por cierto, por ejemplo, las 
vacunas que hemos mencionado antes, o por ejemplo la seguridad alimentaria, aquí 
los alimentos son seguros. Otra cosa es que sean sanos, pero son seguros. Los 
pilares de una buena salud son, en nuestro medio, «ese»: sedentarismo. Huir del 
sedentarismo. El sedentarismo está ocasionando en nuestro medio cerca de cinco 
millones de muertes cada año, es uno de los principales factores de mortalidad. Y eso 
es importante, sobre todo, si recordamos que España es un país muy sedentario. Es 
uno de los países más sedentarios de la Comunidad Europea. Hay autores que 
consideran que debería considerarse un factor de riesgo trabajar sentado. Hay 
muchos países donde se trabaja de pie, deberíamos movernos más a menudo y, 
como mínimo, hacer 10.000 pasos que seguro que lo sabes. 

15:58 

Yo llevo siempre un reloj encima contándome los pasos que, por cierto, están a punto 
de subirlo. Aún se está planteando subir esta cifra. 

16:04 

Vanesa Guerra. A más. 

16:04 

Julio Basulto. A más. Que ya está bien 10.000. Bueno, si puede ser, cuanto más mejor 
también. Sin lesionarnos. La «a», alcohol. Y cuidado que no he dicho alcoholismo. 
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alcohol. La OMS dijo en 1985: cuanto menos mejor. Es un mensaje que sigue siendo 
válido, cuanto menos alcohol mejor. Yo me permito añadir: «Cuanto más, peor», 
porque hay gente que no acaba de interpretar el mensaje y piensa que una copita de 
vino es buena, y no, una copita de vino no es buena. No solamente no es buena, sino 
que es peligrosa. «Ele», lactancia artificial. No es cuestión de decir a la gente: «Da el 
pecho», porque no funciona. Cuando emitimos mensajes de lo positivo que es dar el 
pecho, las mujeres no dan el pecho, y sin embargo cuando transmitimos a la 
población que la lactancia artificial supone asumir ciertos riesgos, no significa que 
vaya a matar al niño, porque no funciona así, las tasas de lactancia materna 
aumentan. Entonces, no tenemos que basarnos solamente en lo que yo creo que está 
bien, en el positivismo y en positivizar el mensaje, sino en lo que ha demostrado de 
verdad, de forma rigurosa, que aumenta las tasas de lactancia materna, que como 
digo, son un pilar de salud pública. Si hago una foto a un niño que ha tomado el pecho 
y a otro que no ha tomado el pecho, no hay diferencias. Mi hermano pequeño, por 
ejemplo, que nos llevamos un año y medio, él y yo, Jaime, tienen la misma salud que 
yo o más, y él no tomó el pecho. 

17:16 

«Te», tabaquismo. Las cifras de tabaquismo en España estaban disminuyendo y han 
dejado de disminuir, están estancadas y posiblemente estén aumentando. Algo está 
pasando y es momento de recordar a la población que el tabaco mata. Una persona 
que fuma es una persona que, probablemente, en el 50 por ciento de los casos va a 
morir a causa del tabaco y en todos los casos va a tener consecuencias sobre su 
salud. Se estima que en España mueren cada día 150 personas por culpa del tabaco. 
Eso es como si un avión se estrellase sin supervivientes cada día. En el tabaco, por 
cierto, y acabo con el tabaco, el mensaje que tenemos que dar a la población es: 
«Pide ayuda sanitaria para dejar de fumar». La ayuda sanitaria multiplica por diez las 
posibilidades de que tú dejes de fumar. En parte porque has pedido ayuda. Porque 
esto pasa como cuando vas al psicólogo. Yo cuando he ido al psicólogo ya no digo 
que... 

18:02 

Vanesa Guerra. Hay una voluntad. 

18:03 

Julio Basulto. Hay una voluntad de cambio, efectivamente, que es importante. «A», 
alimentación malsana. No te digo: «Come bien», te digo deja de comer mal. La 
alimentación malsana se sabe que es un factor causal en las enfermedades 
cardiovasculares y las enfermedades cardiovasculares son la primera causa de 
muerte en nuestro medio. Así que no es cuestión de: «A mí no me va a tocar», 
probablemente a ti quizá no te toque, pero a escala poblacional sí toca. Comemos 
mal, comemos fatal, y esa mala alimentación va a determinar nuestra salud a largo 
plazo. Hay una frase de Jonathan Swift que dice: «Todo el mundo quiere cumplir 
muchos años, pero nadie quiere ser viejo». La gente en España tiene una esperanza 
de vida bastante alta, vivimos unos 85 años, pero de los 65 a los 85 vivimos en un 
cuerpo achacoso y en ese cuerpo achacoso han influido los 65 años que hemos 
estado comiendo mal, y por supuesto siendo sedentarios, por supuesto tomando 
alcohol, o por supuesto fumando. La «erre», que es la última, es relaciones dañinas. 
Aquí, pedí o pedimos ayuda, a Mónica Albelda, una psicóloga y nutricionista, para 
ayudarnos a redactar porque yo no soy psicólogo y le pedí que me ayudase a redactar 
ese capitulito del libro de Relaciones Dañinas. Lo resumo en lo siguiente: «Es 
importante que abandones el sedentarismo, que tú no tomes alcohol, o que tomes 
cuanto menos mejor, que des el pecho a tus hijos, que no fumes, que no sigas una 
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dieta insana. Pero no lo vas a hacer si vives rodeado de gente dañina, porque no vas 
a tener ganas. Yo suelo explicar que con mis hijas no queremos que coman bien. 
Queremos que quieran comer bien, y eso pasa por, sobre todo, respeto, por rodearlas 
de un ambiente cálido. Pasa lo mismo con tu salud. 

19:42 

Si tú estás rodeada de gente que te agrede, de gente agresiva, de gente dañina, sea 
jefe, o compañeros, sea tu pareja, o sean tus padres, o sean tus amigos. Muy 
probablemente vas a fumar, muy probablemente vas a beber alcohol, o no vas a dejar 
de hacer esos malos hábitos. Así que, probablemente, esta «R» de relaciones 
dañinas es la más importante de todas. 

“A la población no le faltan vitaminas, le sobra azúcar, le sobra sal, le sobran calorías 
vacías, le sobra alcohol” 

Julio Basulto 
20:01 

Vanesa Guerra . Sí, has hecho alusión antes al consumo de alcohol y todos hemos 
oído siempre que una copita de alcohol al día es casi recomendable y sano. Incluso 
hay médicos que lo recomiendan mucho. ¿Qué hay de verdad en esto y qué base 
científica hay? Y, sobre todo, ¿qué dicen los estudios científicos acerca de cómo 
afecta el alcohol a nuestra salud? 

20:25 

Julio Basulto. Buenísima pregunta. Los médicos, esto es una frase que circula mucho, 
los médicos aconsejan la copita de vino. Q los cardiólogos aconsejan la copita de 
vino. Yo me tomé la molestia en cierta ocasión de revisar si era verdad que los 
cardiólogos recomendaban la copita de vino, y no es verdad, porque las entidades de 
cardiología desaconsejan la copita de vino. Por ejemplo, la American Heart 
Association te dice que no empieces a beber alcohol, y no hay ninguna razón médica 
ni sanitaria para que la población empiece a beber alcohol. Ni siquiera una copita de 
vino. A veces, no sé si has escuchado alguna vez a alguna mujer que ha dicho: «Me 
ha dicho el ginecólogo que el estrés de dejar de fumar es peor que el hecho de fumar». 
Lo has escuchado, ¿no? 

21:04 

Vanesa Guerra . Sí, pero incluso embarazadas. 

21:07 

Julio Basulto. Embarazadas. 

21:08 

Vanesa Guerra. Incluso embarazadas. 

21:08 

Julio Basulto . Q también con el alcohol. La copita de vino, me ha dicho el ginecólogo 
que es peor el estrés de quitarme la copita de vino que me relaja. Es decir, una cosa 
es lo que dice la gente que dicen los médicos, y otra es lo que de verdad dicen los 
médicos. Un médico es persona y también se equivoca, y un médico no solamente 
es persona, sino que además puede ser una persona vendida a la industria del vino, 
que los hay. En España tenemos unos cuantos. No voy a decir nombres, pero 
tenemos médicos que cobran pingües beneficios por decir que la copita de vino es 
saludable, e incluso a veces algunos publican artículos científicos y no ponen, no 
declaran sus conflictos de interés en esos artículos científicos. Están diciendo cosas 
buenas del alcohol y están omitiendo que ellos están cobrando un dineral por decir 
que el alcohol es beneficioso. La población es víctima de muchos mensajes 
distorsionados. También hay medios que participan en esto, que ponen titulares que 
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son sensacionalistas y que son falsos, y que te hacen creer en los beneficios de la 
copita de vino. Hay un investigador llamado Jürgen Rehm, que es uno de los líderes 
de la investigación en el alcohol, es de la Organización Mundial de la Salud, y una 
vez calculó que los mensajes en los medios de comunicación positivos relacionados 
con el alcohol, multiplican por diez los mensajes negativos relacionados con el 
alcohol. Entonces, es normal que tú lo pienses, porque estás viendo diez veces más 
mensajes positivos con respecto al alcohol, que mensajes negativos. 

22:27 

La ciencia, el artículo más reciente publicado en Lancet, una revista científica muy 
rigurosa, dice que el alcohol causa 2,8 millones de muertes cada año en el mundo. 
Los accidentes de tráfico en el mundo matan a un millón de personas cada año. Es 
decir, el alcohol mata tres veces más personas que los accidentes de tráfico, y sin 
embargo, cuando subimos en el coche nos ponemos el cinturón de seguridad e 
intentamos respetar, al menos la mayoría, las normas. La gente toma alcohol muy a 
menudo. La población española toma más calorías a partir del alcohol que a partir de 
las legumbres. Así que alguien tiene que decir que ese mensaje torticero y 
manipulado de que la copita de vino es buena, alguien tiene que extinguirlo. Ese 
estudio de Lancet, concretamente, decía que no hay un nivel de consumo de alcohol, 
el nivel más seguro de consumo de alcohol, eso incluye cerveza, eso incluye vino o 
champagne, o cualquier otra bebida alcohólica, es cero. Eso es lo que aparece en 
ese mensaje. ¿Por qué? Porque a partir de cualquier dosis de alcohol empieza a 
aumentar el riesgo de diversas patologías. Una de esas patologías es el cáncer de 
mama. El cáncer de mama es uno de los cánceres más frecuentes en mujeres, 
cerquita del cáncer de pulmón causado, sobre todo, por el tabaco. La investigación 
más reciente sobre esto indicaba que una mujer que toma una botella de vino al cabo 
de la semana, que no es tanto, por cierto, porque una copita al día al final de la 
semana puede perfectamente sumar una botella de vino, está aumentando su riesgo 
de cáncer de mama tanto como si se fumase diez cigarrillos al cabo de la semana. 
23:53 

Todos sabemos que el cigarro, que el tabaco, produce cáncer, pero casi nadie sabe 
que el alcohol produce cáncer de mama. Cada copa de vino incrementa un 5 por 
ciento tus posibilidades de padecer un cáncer de mama. E insisto, el cáncer de mama 
es un cáncer muy frecuente. Cualquier dosis de alcohol aumenta el riesgo de cáncer 
de boca, de esófago, de estómago, de intestino, o de mama. Así que, el mensaje que 
tenemos que transmitir es un mensaje de precaución. Pero, ojo, el alcohol no 
solamente incrementa el riesgo de cánceres, por ejemplo, o de enfermedades 
cardiovasculares que, por cierto, no disminuye su riesgo, sino que aumenta las 
posibilidades de que tú tengas un evento cardiovascular. También genera accidentes 
de tráfico, porque en la mitad de los accidentes de tráfico está implicado el alcohol. El 
alcohol desinhibe y al desinhibir puedes hacer cosas buenas, pero también cosas 
malas. Hay gente que se desinhibe con el alcohol y se suicida. Hay gente que tiene 
riesgo de suicidio. Hay gente que es agresiva, y si toma alcohol se vuelve todavía 
más agresiva. Hay mujeres que están embarazadas y no saben que están 
embarazadas, durante los primeros meses la mitad de las mujeres no saben que 
están embarazadas y sigue bebiendo alcohol, y esto puede generar un trastorno muy 
conocido, que es el trastorno del espectro alcohólico fetal, que tiene unas 
consecuencias nefastas sobre la salud del niño y sobre la propia familia. Y, desde 
luego, puede generar alcoholismo. En una investigación se observó que el 20 por 
ciento de los bebedores, entre comillas, moderados, entre comillas porque este 
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mensaje de moderación es un mensaje torticero, un mensaje manipulado. El 20 por 
ciento, al año siguiente eran dependientes del alcohol. 

25:22 

Hay un abogado experto en derecho alimentario que se llama Francisco José Ojuelos, 
que ha evaluado en muchas ocasiones esta cuestión del alcohol desde el punto de 
vista sanitario, pero también desde el punto de vista legal, insiste mucho en que una 
persona que tiene dependencia del alcohol ha pasado por tres fases. La primera fase 
es un consumo de bajo riesgo, la segunda fase es un consumo abusivo, y la tercera 
fase es una dependencia del alcohol. Esa persona que llamamos alcohólica primero 
tenía un consumo moderado, sea porque era una persona que tenía una 
predisposición genética a convertirse en dependiente del alcohol. O sea por 
circunstancias de la vida ha acabado siendo dependiente del alcohol y eso pone en 
serio riesgo su salud. El consumo moderado entre comillas es de riesgo. De riesgo, 
por ejemplo, el riesgo de cáncer de mama que lo incrementa de forma lineal y los 
otros cánceres que he citado, pero es que yo no sé si cuando salga de este plató va 
a pasar algo en mi vida que me va a hacer que ese consumo de bajo riesgo vaya a 
ser un consumo de elevado riesgo. Si hay una desgracia en mi vida, que la puede 
haber ahora mismo en la tuya y en la mía, probablemente no pasaré a tomar menos 
alcohol si ya lo tomaba. Pasaré a tomar más alcohol para desinhibirme o para 
alejarme de mi propia vida. Es mejor que no esté presente en nuestro día a día el 
alcohol por estas razones. Por el riesgo a la dependencia, pero también por el riesgo 
de generar trastornos a nuestro cuerpo, pero también al cuerpo de los demás por 
accidentes de tráfico, por el feto, por personas inocentes, por ejemplo, gente que 
conduce un camión o incluso que hace tiro con arco, o tiro con escopeta, y que se le 
va porque estaba bajo los efectos del alcohol. O maneja una grúa. Esto ocurre muy a 
menudo. El mensaje que tenemos que decir es: «Cuanto menos, mejor». Di, di, 
perdona. 

26:53 

Vanesa Guerra. ¿Y qué consejos nos darías a las madres o padres que tenemos hijos 
y que realmente tienen contacto con el alcohol? Bueno, mi hija porque es muy 
pequeña, pero tiene hermanas adolescentes que se mueven en un entorno en el que, 
aunque sea de manera moderada, es la manera de comunicarse, de socializar. 
¿Cómo podemos interiorizar, o que ellos interioricen, que el alcohol debe estar 
desterrado de sus vidas? 

27:20 

Julio Basulto. Buena pregunta. Los niños en España empiezan a beber, más o menos, 
alcohol a los 13,9 años. Es la cifra media, los hay que antes, y los hay que después. 
Es una cifra muy temprana. 

27:29 

Vanesa Guerra. Mucho. 

27:29 

Julio Basulto. Muy temprana. Imagínate un niño de 13,9 años bebiendo alcohol. Eso 
es terrible para su salud. ¿Qué podemos hacer? En realidad, lo más importante para 
que se disminuya el consumo de alcohol es aumentar el precio y limitar su publicidad. 
Y eso ya no depende tanto de nosotros. Publicidad, por cierto, directa e indirecta y 
encubierta, porque la publicidad del alcohol campa a sus anchas en cualquier medio. 
Nosotros, como padres, ¿qué podemos hacer? Sobre todo, sobre todo, sobre todo, 
ser un ejemplo a seguir. Si tú estás bebiendo alcohol todos los días delante de tu hijo 
durante 13,9 años, que es lo que hacemos casi todos los padres... Por eso digo que 
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nos educan. Yo bebía alcohol, muy poco, y yo pensaba que era moderado, hasta que 
mis hijas fueron creciendo y pensé: «No puedo beber alcohol delante de ellas». Con 
qué cara le digo a mis hijas que no beban alcohol cuando tengan 14 años si yo llevo 
14 años bebiendo alcohol delante de ellas. Lo mejor es que yo no lo beba y cuando 
llegue el momento en que lo beban, no reñirles, no pegarles sermones por más 
autoridad que yo sea. Yo creo que la clave es, sencillamente, que llegue el momento 
en que nos puedan preguntar nuestra opinión porque valoren nuestra opinión. Y eso 
significa respetarlos, darles ejemplo, por supuesto, pero respetarlos. Que el día en 
que lo hagan te lo puedan explicar. Por supuesto, explicar los riesgos del alcohol, ya 
se presupone, pero ¿qué credibilidad tiene que yo te explique los riesgos del alcohol 
si yo, a su vez, lo estoy tomando? 

28:46 

Escuchar, estar, valorar sus opiniones, no interrumpir mientras hablan, no reñirles 
cuando cometen errores, nosotros también los cometemos, y los hemos cometido, y 
los cometeremos, sino sencillamente estar y acompañar, y recordar que tú también 
fuiste adolescente y también bebiste alcohol. Yo a mis hijas sólo les he dado un 
consejo con respecto al alcohol, que no lo mezclen con bebidas entre comillas 
energéticas porque puedes acabar teniendo una intoxicación etílica por razones que 
son largas de explicar. Cuando pides muchas cosas a tus hijos no te hacen caso. Esta 
gente que está todo el día riñendo a sus hijos: «No cruces, no hagas esto», no cruces 
sí hay que decirlo porque es peligroso. Pero: «No toques esto», «Vístete», «Tápate», 
«Ponte paraguas», «Ponte los zapatos», y al final das tantas órdenes que se desgasta 
tu autoridad. ¿Qué tenemos que hacer? En resumen, en mi opinión, que no soy un 
experto, por cierto, en psicología infantil. Pero bueno, si me preguntas mi opinión yo 
me veo en la obligación de decírtelo, no bebas delante de ellos y cuando te expliquen 
que han bebido escucha sin juzgar y sin criticar. 

“No bebas delante de tus hijos y cuando te expliquen que han bebido escucha sin 
juzgar y sin criticar” 

Julio Basulto 
29:41 

Vanesa Guerra. Hablabas antes, bueno, has hecho ya la relación entre el alcohol y el 
cáncer. En el libro que has escrito junto a Juanjo Cáceres desmitificas creencias e 
ideas, o mitos, que hay acerca de la alimentación como prevención del cáncer. ¿Qué 
opinas o qué sientes acerca de este tema? ¿Cómo lo ves? 

30:08 

Julio Basulto. Juanjo y yo pensamos en escribir este libro, sobre todo, a causa de un 
best seller llamado Mis recetas anticáncer, de una doctora que se llama Qdile 
Fernández. En su libro dice, por ejemplo, entre muchas cosas así, dice que para 
curarte del cáncer tienes que coger agua del grifo, quitarle el cloro, no. Tienes que 
coger agua mineral, filtrarla, quitarle el cloro, ponerla al sol, dejar que se vitalice, que 
tome toda la energía del astro rey, que pongas «Voy a curarme» y te la bebas 
diciéndole al agua: «Me voy a curar» y que eso tiene un poder inimaginable. El límite 
lo pones tú y tu imaginación. Eso es lo que dice en ese libro. En un libro dedicado al 
cáncer. Estas, entre muchas afirmaciones por el estilo, nos llevaron a pensar que una 
parte de la población va a dejar de lado un tratamiento oncológico que es lo único que 
le va a salvar la vida, para aferrarse a falsas terapias que le van a llevar al otro barrio. 
Una persona que sigue terapias, entre comillas, alternativas, digo entre comillas y 
debería decir terapias también entre comillas, porque ni son terapias, ni son 
alternativas a la medicina convencional, tiene un 400 por ciento más de posibilidades 
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de morir prematuramente. ¿Por qué? Porque se está alejando del tratamiento que 
tiene base científica, que es el único que ha aumentado la esperanza de vida en 
pacientes con cáncer. Hace unos años morían todas las personas con cáncer. Hoy 
afortunadamente no es así. Entonces si tuviese que resumir el libro sobre todo es: 
«Aléjese de las falsas terapias. No haga caso a lo que no le diga su oncólogo, si su 
oncólogo no se lo dice muy posiblemente es porque no sea importante». 

31:33 

Otro motivo que nos llevó a escribir el libro es que mucha gente piensa que la dieta 
no tiene nada que ver con el cáncer, que el cáncer es cuestión de mala suerte. Así 
como hay gente que piensa que la dieta produce todos los tipos de cáncer y que se 
cura con la dieta, y ninguna de las dos cosas, ni la dieta produce todos los cánceres 
ni la dieta cura el cáncer. Las dietas no curan, ni han curado, ni curarán el cáncer. 
También hay gente que piensa que el cáncer es cuestión de mala suerte o de 
genética, o de factores hereditarios, y tampoco es así. Dice el Fondo Mundial para la 
Investigación del Cáncer en su último y más reciente informe publicado en 2018, que 
solamente del cinco al diez por ciento de los cánceres son debidos a factores 
genéticos hereditarios. Es decir, buena parte de los factores que contribuyen a 
nuestro riesgo de cáncer no son factores hereditarios. Uno de ellos, por ejemplo, es 
la edad. Este no es modificable. Yo no puedo modificar mi edad, pero sí puedo 
modificar el «saltar»: el sedentarismo, alcohol, lactancia artificial que influyen en el 
riesgo de cáncer, tabaco o alimentación malsana. Eso sí puedo modificarlo y, desde 
luego, queríamos informar sobre los factores que hay que tener en cuenta cuando 
una persona ya tiene cáncer. Cuando tienes cáncer, aunque la dieta no te va a curar 
el cáncer, la dieta es importante porque como tomes pocas calorías, hay personas 
con cáncer que se quedan muy delgadas que tienen lo que se llama la caquexia 
tumoral, cuando se queda una persona muy delgada con el cáncer aumenta las 
posibilidades de morir prematuramente. De hecho, hay cálculos que estiman que el 
50 por ciento de los fallecimientos por cáncer se deben a la caquexia tumoral, o a la 
pérdida de masa muscular y de masa corporal ocasionada, o bien por el cáncer, o 
bien por los propios tratamientos que tienen efectos adversos. 

33:04 

Te salva la vida, pero tienen efectos adversos. Ahí cobra importancia la figura de un 
nutricionista que sepa adaptar la alimentación de la persona que está sufriendo 
efectos adversos de la enfermedad o del tratamiento para conseguir que se reponga 
adecuadamente. No es lo que le cura el cáncer, pero sí es lo que palia los efectos 
adversos, por ejemplo, boca seca, o diarreas, o vómitos, o anorexia. Anorexia 
entendida como falta de apetito, no como anorexia nerviosa. Y también le hemos 
dedicado un par de capítulos más. Uno dedicado a la obesidad y otro dedicado a la 
lactancia materna. Carlos González también quiso escribir el libro un poco por la 
misma situación que nos pasó a él y a mí, a Juanjo y a mí. Juanjo y yo, como te he 
comentado, queríamos revertir esos mensajes que nos hacen creer que tú puedes 
curar tu cáncer quitando el gluten de tu dieta, no utilizando el microondas, o dejando 
de lado las sartenes de teflón. Tonterías como catedrales, pero que la gente las sigue 
al pie de la letra porque lo ha dicho un médico. Eso es peligroso, pues en el caso de 
Carlos González ocurrió que él había leído que diversos autores incluyendo por 
supuesto a Odile Fernández, dicen que beber leche materna puede curar el cáncer. 
No sé si lo habías oído alguna vez esto. 

34:13 

Vanesa Guerra. No. 

34:13 
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Julio Basulto. Entonces, esto se traduce en que hay un montón de mujeres dando su 
propia leche materna para que personas con cáncer se curen, o palien los efectos 
adversos del cáncer. Esa leche materna se está quitando a bebés, por ejemplo, 
prematuros que se estarían beneficiando de la leche materna... 

34:27 

Vanesa Guerra. ¿Esto es una práctica común? ¿O es una práctica emergente? 
34:32 

Julio Basulto. Sí, sí, es una práctica emergente. De hecho, si tú lo pones en internet 
puedes comprar perfectamente. Entonces, él empezó a ver los riesgos. Los riesgos 
son uno, el que te he comentado. Es decir, niños que se están quedando sin leche 
materna porque alguien se la están dando a grupos de apoyo de la lactancia materna. 
Mujeres que se sienten culpables porque no pueden dar suficiente leche para todas 
las personas que tienen cáncer a su alrededor. Porque si tú empiezas a dar leche 
materna, a quién le das y a quién no. Es un riesgo porque hay gente que adultera la 
leche materna, porque si tú vendes leche materna en internet, cuanta más vendas, 
más dinero tendrás, y desalmados hay por todas partes. Entonces, basta que le 
pongas agua, u otras cosas que no son agua para que conviertas ese producto en 
algo arriesgado. Y es arriesgado, también, porque la conservación de la leche 
materna es buena, pero no es infinita y puede contaminarse con microorganismos. 
Una persona con cáncer es una persona que tiene el sistema inmunitario, o puede 
tener el sistema inmunitario deprimido. Si le das algo que no solamente es inútil para 
tratar el cáncer o para paliar los síntomas, sino que encima puede poner en riesgo su 
salud, estás haciendo un flaco favor a la salud pública. Así que Carlos González en 
este capítulo se dedicó, sobre todo, a desmentir estas cuestiones. Y por último y 
acabo, la obesidad. La obesidad es un factor de riesgo de cáncer. No he dicho que 
cause, pero es un factor de riesgo de cáncer, ¿es modificable? Si recuerdas, hace un 
momento he dicho que la edad no es modificable, pero es un factor de riesgo. Cuantos 
más años tenemos, más modificación en nuestras células, más mutaciones, más 
posibilidades hay de que tú tengas un cáncer. ¿La obesidad es modificable? Pues yo 
creo que no. A escala poblacional no, a título individual hay gente que sí que consigue 
adelgazar, pero la mayor parte de personas, la inmensa mayor parte de personas que 
padece obesidad, que padece obesidad, porque es víctima de la obesidad, no va a 
revertir la situación. 

36:07 

Entonces, me dediqué sobre todo a mirar la literatura científica qué decía sobre esta 
relación entre obesidad y cáncer para llegar a la siguiente conclusión. Lo explico con 
una pequeña metáfora y acabo. Imagínate que tienes un taxi delante de tu hotel, sales 
de tu hotel y tienes un taxi. El taxi es nuevecito, reluciente, el conductor es un 
conductor joven. El motor está perfecto. Los cristales están limpios. Te puedes subir 
en ese taxi o te puedes subir a un segundo taxi. Este segundo taxi ya no es nuevo. 
Los cristales no están tan limpios. El conductor no es tan joven. Seguramente tú te 
subirás en el primer taxi, el segundo taxi es la obesidad. La obesidad es un factor de 
riesgo. Ese taxi que no es tan nuevo, cuyo motor no es tan nuevo, cuyo conductor es 
más mayor, seguramente tiene más riesgo de tener un accidente. En el caso de la 
obesidad, una persona con obesidad tiene más riesgo de padecer cáncer. Pero hay 
un dato que no he dicho, ¿quién conduce? No solamente miramos la edad de quien 
conduce. En el primer caso el conductor es un conductor que va bajo los efectos del 
alcohol, que conduce de forma temeraria y que ha tenido varios accidentes de tráfico. 
Y en el segundo caso, el coche viejo lo conduce una persona que nunca ha tenido un 
accidente de tráfico, que no conduce bajo los efectos del alcohol y que no conduce 
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de forma temeraria. ¿En cuál te subirías? En el segundo, eso es la obesidad. Una 
persona con obesidad que sigue un buen estilo de vida no tiene más riesgo de cáncer 
que una persona que tiene normopeso, que una persona con normopeso que fuma, 
que bebe alcohol, que es sedentaria. Entonces no es cuestión de mirar los kilos, sino 
es cuestión de mirar los hábitos. No es cuestión de mirar el coche, es cuestión de 
mirar quién conduce ese coche. Ese era otro motivo que me llevó, o que nos llevó, a 
escribir el libro de Dieta y cáncer. 

“La hostilidad en el hogar está relacionada con niños que tienen peor autoestima y 
mayor riesgo de obesidad” 

Julio Basulto 
37:58 

Vanesa Guerra. Entonces, ¿debemos confiar en la agricultura convencional? ¿No 
estamos expuestos a demasiados pesticidas? 

38:04 

Julio Basulto. La gente está desorientada con esta cuestión, entre otras razones, 
porque nos cuesta mucho cambiar de hábitos. Es mucho más fácil pensar que 
enfermedades muy graves y muy prevalentes como el cáncer están causadas por 
factores de los que nosotros tenemos poco control, o factores que son reduccionistas, 
que son fáciles de controlar. Sería muy sencillo disminuir el cáncer tomando productos 
ecológicos, ¿a que sí? ¿Por qué no lo dicen las entidades de referencia? No lo dicen 
porque es mentira. El Fondo Mundial para la Investigación del Cáncer, es fácil 
encontrarlo en internet. Si tecleas World Cáncer Research Fund, su nombre en inglés, 
y después pones ecologic u organic foods, verás una página web, no hace falta que 
leas el informe, en el que dice que no hay ninguna prueba de que los productos 
convencionales tengan relación con el cáncer, ni sus pesticidas, ni sus fertilizantes. Y 
tampoco hay ninguna prueba de que los productos orgánicos o ecológicos disminuyan 
el riesgo de cáncer. ¿Por qué lo dicen? ¿Están pagados por alguien? No, no lo dicen 
porque no hay pruebas y sería sencillo dejar de tomar productos convencionales para 
tomar productos ecológicos y disminuir así nuestro riesgo de cáncer. Pero como te 
digo es reduccionista, y seguramente generará el llamado «Efecto halo». El efecto 
halo se produce cuando tú piensas que haciendo un pequeño cambio en tu estilo de 
vida te proteges de las enfermedades crónicas, y ese efecto halo es 
contraproducente. Por ejemplo, la leche materna sabemos que es beneficiosa y está 
bien decirlo porque realmente es beneficiosa, para la madre y para el niño. Entonces, 
podemos jugárnosla con el posible efecto halo, la madre que da el pecho a su hija, a 
sus hijos, confía en que eso es muy bueno y quizá desatiende el estilo de vida, pero 
no suele ocurrir. 

39:49 

Y, sin embargo, con este otro tipo de afirmaciones que no son ciertas, buena parte de 
la población a la que le cuesta mucho dejar de fumar, a la que le cuesta mucho dejar 
de beber alcohol, a la que le cuesta mucho dejar de ser sedentaria, a la que le cuesta 
mucho dejar de comer mal, se aterra a que está pagando mucho dinero por un 
producto ecológico e, inconscientemente, desinhibe comportamientos insalubres. Por 
eso es importante ser riguroso. Los alimentos convencionales son totalmente 
seguros. Es decir, no aumentan el riesgo de cáncer ni de ninguna patología. No sé 
qué ocurre a largo plazo con el medioambiente con el hecho de utilizar demasiados 
pesticidas, demasiados fertilizantes, pero sí sé que hoy por hoy las tasas de 
enfermedades crónicas que vive nuestro medio no guardan relación con los 
pesticidas, ni con los productos utilizados en el crecimiento, o en la prevención de 
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enfermedades, o en el tratamiento de enfermedades del ganado contra lo que mucha 
gente cree. Las carnes rojas, o las carnes procesadas, no aumentan el riesgo de 
cáncer de colon ni por los pesticidas, ni por los antibióticos. No se sabe por qué 
aumenta el riesgo de cáncer de colon, se sabe que aumenta, pero no está claro por 
qué. Ya está bien que no esté claro, porque si estuviese muy claro la industria 
alimentaria lo que haría es: le quitamos los nitritos y ya está, ya puede comer toda la 
carne que quiera. Si eso no es totalmente cierto, sería peligroso volver a comer carne. 
La cuestión es que no está totalmente claro. Hay un estudio de Larsson publicado en 
2018 en una revista científica, que evaluó el riesgo de tomar productos con pesticidas 
y lo comparó con el riesgo de tomar alcohol, hemos dicho que cualquier dosis de 
alcohol es peligrosa. Toda dosis de alcohol es peligrosa, entre otras razones porque 
es una sustancia adictiva. 

41:28 

No sé qué persona va a acabar desarrollando una dependencia alcohólica, o no sé si 
estás embarazada, etc. Las situaciones que hemos comentado antes, pues bueno, 
concluyeron que el riesgo de los pesticidas es comparable a tomarte una copa de vino 
cada siete años. Es decir, es un riesgo bajo. Sí es cierto que pueden suponer un 
riesgo para la población, pero es un riesgo ínfimo. Es un riesgo del que tú no te tienes 
que preocupar y, sobre todo, que no te despiste de otros riesgos que sí que sabemos 
que influyen mucho en tu esperanza y en tu calidad de vida: tabaquismo, 
sedentarismo... Así que, hay que repetirlo otra vez, pero es que es un mensaje que 
por más veces que lo repitamos, como hay tantas presiones para distraernos, pues 
todas las veces que lo digamos serán pocas. 

42:14 

Vanesa Guerra. Viene a colación hablar de los hábitos, de las modas de los hábitos 
saludables, como que hay que comer de todos los alimentos para tener una 
alimentación equilibrada y, sobre todo, también me gustaría citar las dietas détox, 
etcétera. ¿Qué nos podrías decir acerca de esto? 

42:32 

Julio Basulto. Hace mucho tiempo que la población cree que para comer 
saludablemente hay que comer de todo. Hace unos 60 años o 70, cuando tú ibas a 
comprar la comida, había comida. Hoy, lo que nos rodea, casi todo son sustancias 
comestibles. No es exactamente comida. Cuando entras a un supermercado la mayor 
parte de cosas que te vas a encontrar son sustancias comestibles, preparados 
alimenticios, pero no son exactamente comida. Entendiendo comida como algo 
nutritivo, como algo que te aporta nutrientes sin aportarte sustancias que pueden 
poner en riesgo tu salud a largo plazo. En el caso de los niños, por cierto, hay una 
investigación que encontró que una investigadora se dedicó a ir a diversos 
supermercados y a recoger los alimentos dirigidos a niños, y encontró que el 90 por 
ciento eran malsanos. O sea, es un campo de minas para los niños. Además, son 
alimentos que tienen un diseño especial para que los niños te lo pongan en el carro y 
tú tengas serias dificultades para quitárselo de sus manos. Hoy tomamos demasiadas 
calorías y por lo tanto el déficit de nutrientes ya no es tan relevante. No nos faltan 
nutrientes. Como he indicado antes, nos sobran. Azúcares, sales, grasas y calorías 
vacías. Y la Investigación científica nutriclonal ha mostrado que a más variedad 
dietética, más obesidad. Cuanto más comes, cuanta más variedad de cosas comes, 
más posibilidades tienes de tener obesidad y patologías relacionadas con la nutrición. 
Comes menos frutas y hortalizas y comes más productos superfluos, más alimentos 
salados, azucarados, más bebidas entre comillas refrescantes, más alimentos 
precocinados ultraprocesados, así que deberíamos cambiar este paradigma. 
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44:02 

El paradigma de la población que cree que comer sano es comer carne a la plancha 
y ensalada, que esto también todavía lo piensa mucha gente, esa no es la cara de la 
dieta saludable, es más vegetales, menos animales y pocos, o ninguno, productos 
superfluos de alimentos ultraprocesados. Y bueno, y pensar en que alejarnos de lo 
que hoy nos rodea y que nos quieren hacer creer que lo necesitamos, es clave para 
seguir una dieta sana. No comas mejor, deja de comer peor. Esa sería mi respuesta. 

44:30 

Vanesa Guerra. ¿Qué hacer cuando hay muchos papás y mamás que funcionan con: 
«Esta por mamá, esta por papá», hasta que se terminan el plato? O sea, forzamos a 
los niños a que se terminen el plato porque tenemos la creencia de que si no se comen 
la ración que le hemos puesto es que no están bien alimentados. ¿Cuándo sabemos 
que un niño está bien alimentado y que está comiendo bien? 

44:51 

Julio Basulto. Confiando en un sabio y ancestral mecanismo llamado saciedad que 
está en tu cerebro. El mecanismo del apetito, del hambre, y de la saciedad del niño 
está milimétricamente diseñado para que no muera de hambre, sobre todo, si tiene 
comida alrededor, que es nuestro caso. El caso es que cerca del 85 por ciento de los 
padres, y esto se ha visto en estudios realizados con población de diferentes niveles 
socioeconómicos y culturales, es decir no solamente ocurre en gente con bajos 
ingresos o con altos ingresos, con poca cultura, o con mucha cultura, nos pasa a 
todos, intentamos de una u otra manera obligar, coaccionar, chantajear, presionar, 
para que el niño coma. Sea con regalos, con premios, o también sea con castigos, o 
con amenazas. El Comité de Nutrición de la Academia Americana de Pediatría dice 
que la estrategia más comúnmente utilizada por los padres para que coman es el 
soborno. Es una palabra fea, feísima, y yo no quiero que mis hijas coman, yo quiero 
que mis hijas quieran comer y quieran comer bien. Presionar, chantajear, coaccionar, 
a los niños para comer, se ha demostrado científicamente que aumenta las 
posibilidades de que el niño tenga obesidad, o de que tenga trastornos de 
comportamiento alimentario y de que coman menos frutas y hortalizas, y de que 
coman más alimentos malsanos. De hecho, el autoritarismo, cuando los padres 
utilizan el autoritarismo como manera de, entre comillas, educar, se sabe que 
multiplica por cinco las posibilidades de que el niño tenga obesidad. 

46:19 

Los padres, en realidad, entran en la llamada «profecía del autocumplimiento». 
Utilizan una estrategia para que el niño sea obediente y al final acaban generando un 
niño que es, precisamente, más desobediente de lo que hubiese sido si nunca 
hubiesen hecho nada. Pero, sobre todo, es que obligar al niño a comer es antiético. 
Los niños tienen un apetito muy variable. Se define con dos palabras: errático e 
impredecible. Errático e Impredecible significa que habrá niños que tienen más apetito 
un tiempo y luego menos, y habrá niños que suceda lo contrario. En una investigación 
se observó que niños y niñas comparables del mismo sexo, edad, e incluso peso, 
tenían necesidades calóricas tan diferentes que en muchos casos eran el doble. Niños 
que tú ves exactamente de la misma talla, sexo y edad, uno al lado del otro, uno está 
comiendo el doble que el otro y es normal, está cubriendo sus necesidades calóricas, 
como que su motor es más grande. El motor, entre comillas, de su coche y de su 
cuerpo, como si fuese más grande, como si consumiera más combustible, y no va 
exactamente correlacionado con lo que se mueva o no se mueva el niño. Como nadie 
lo sabe, como no lo sabe un nutricionista, como no lo sabe un experto en fisiología 
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alimentaria, como no lo sabe un pediatra, como no lo sabe un epidemiólogo, sino que 
quien lo sabe es tu hijo. Lo más sensato es confiar en eso y respetarlo. 

47:39 

Ocurre en muchas ocasiones, por cierto, que el niño por la mañana desayuna comida 
malsana, productos superfluos, desayuna un vaso de leche con un cacao 
azucaradísimo. Desayuna cereales, entre comillas, de desayuno. Digo cereales, entre 
comillas por cierto, porque tienen un 30 por ciento de azúcar. 30 por ciento de azúcar 
significa que cada tres cucharadas una es de azúcar. Por eso el pediatra Carlos 
Casabona, otro pediatra sabio, les llama «chucheales», no sé si lo sabías. 

48:06 

Vanesa Guerra. No. 

48:07 

Julio Basulto. «Chucheales», no son cereales, ese nombre se lo han inventado ellos. 
¿Qué es esto de llamarles cereales de desayuno? Es un nombre impostado. 
Desayunan postres lácteos azucarados. En invierno y en verano, en muchas 
ocasiones, desayunan helados o incluso patatas de estas de bolsa, aperitivos, fatal. 
Bollería, por supuesto. ¿Qué ocurre a la hora de la comida? Que no tienen hambre, 
entonces los padres les obligan a comer. Pero, ¿sabes por qué no tiene hambre ese 
niño? 

48:33 

Vanesa Guerra. Porque ha desayunado mal, evidentemente. 

48:35 

Julio Basulto. Porque ha desayunado muchas calorías. Ha desayunado alimentos que 
tienen una alta densidad calórica. Son alimentos que en poca cantidad te aportan un 
montón de calorías y piensas: «Bueno, casi no ha comido». Es que ha comido 
bombas calóricas. A ti te parece que ha comido poco, pero son alimentos... Por 
ejemplo, la manzana te aporta pocas calorías para el rato que tienes que estar 
masticando. En este caso ocurre justo lo contrario. Pues el niño come poco por dos 
razones: la primera ya la has dicho, una es que se ha tomado una bomba calórica. 
Pero hay otra razón por la que el niño no come a la hora del mediodía. Lo que tú le 
ofreces a la hora del mediodía es menos sabroso y menos apetitoso que lo que le has 
dado en el desayuno. Y no sólo eso, sino que sabe que cuando salga del colé, quizá 
no lo sabe ni conscientemente, pero lo sabe inconscientemente, sabe que cuando 
salga del colé a la hora de la merienda, ¿qué va a merendar el niño? Mira las 
papeleras de las escuelas y lo sabrás. Yo me harto de hacer fotos en las papeleras 
de las escuelas, están llenas de envases de productos superfluos. El día en que veo 
una piel de plátano, o una manzana o naranja, vamos lo pongo en las redes sociales 
diciendo: «¡Aleluya! Alguien ha merendado una fruta». Porque no es normal, los niños 
meriendan fatal, Igual que desayunan. ¿Qué ocurre a la hora de la cena? Que ese 
niño no tiene hambre. ¿Por qué? Porque ha tomado un montón de calorías en la 
merienda y, además, lo que le ofreces en la cena es menos apetitoso y menos 
sabroso que lo que le has dado en la merienda. Así que casi no cena. ¿Qué ocurre 
en el desayuno? ¿Qué desayuna el niño? 

“Los daños a la salud no se compensan tomándote soja germinada, es mejor que 
recuerdes que tanto para tus hijos como para ti la clave es alejar de tu día a día los 
productos malsanos, que piensas que son excepción pero que, en realidad, son 
norma” 

Julio Basulto 
50:03 
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Vanesa Guerra. Es un círculo vicioso. 

50:05 

Julio Basulto . Es un círculo vicioso. Los padres piensan que ese círculo vicioso se 
rompe obligándole a comer espinacas, obligándole a comer patata hervida, 
obligándole a comer guisantes, cosa que muchos niños no quieren comer. Y con 
razón, porque son alimentos que tienen poca densidad calórica, su cerebro les dice 
que eso no tiene calorías. ¿Cómo va a comer el niño eso si le quitas lo otro? No lo 
obligues a comer bien, deja de darle de comer mal. En ese momento tu hijo empezará 
a comer bien. 

50:30 

Vanesa Guerra. Hablando de bombas calóricas, me transportas mucho al momento 
de los cumpleaños de los niños de clase o de los amigos, es un momento crítico para 
los papás. Yo, por ejemplo, entro en un momento de locura, de pánico, la madre 
neurótica detrás de mi hija porque es que me encuentro todo lo que no come en casa 
y que no es sano, accesible. Y claro, ¿qué hace mi hija? Se tira todo el cumpleaños, 
están los niños jugando y ella está con el plato de gusanitos. Su cumpleaños es ese 
y me da una pena tremenda, y no sé qué hacer porque creo que yo sí estoy 
funcionando de una manera correcta. Creo que los niños no tienen que tener un 
camino tan accesible a cosas que no son sanas. ¿Qué consejos nos das a los papás 
que vivimos esa situación y que en ese momento tampoco puedes estar encima del 
niño? 

51:21 

Julio Basulto . Como sabemos que prohibir es despertar el deseo, además lo 
sabemos a ciencia cierta. Cuando al niño se le obliga a comer o se le prohíbe un 
alimento, lo que sucede es lo contrario. Si te digo: «No comas gusanitos, no comas 
gusanitos, no comas gusanitos», o te digo: «Come espinacas, come espinacas, come 
espinacas», le va a pasar a tu hijo lo mismo que te ocurre a ti. Tú sabes que los 
gusanitos son insalubres, pero tu hija no lo sabe. Esos sermones que mucha gente 
da con respecto a la alimentación saludable, no digo que tú la estés dando, tú estás 
preocupada, que es distinto, y con razón, porque yo también lo he estado muchos 
años. Esos sermones son contraproducentes. Si son excepción, si estás todos los 
días celebrando cumpleaños... Oye, perdona, hay que tomar medidas. No puede ser 
que tu hijo esté todo el día comiendo productos malsanos, pero si es algo que ocurre 
de forma excepcional y en tu casa tú tienes productos saludables y encima predicas 
con el ejemplo, eso no va a influir negativamente sobre la salud de tu hijo. Y, sin 
embargo, sí tenemos la certeza, perdón, de que como se lo prohibamos, es posible 
que tenga un deseo desenfrenado por tomarlo cuando tú no estés delante. La relación 
entre las bebidas azucaradas y la obesidad es aplastante hasta el punto de que las 
entidades de referencia aconsejan evitarlas. Este es un mensaje muy gordo, porque 
las entidades de referencia siempre te dicen: «Disminuya el consumo, reduzca, 
modere», pero nunca te dicen: «Evite», y la palabra avoid es una palabra que lleva 
unos cuantos años en los consensos, en las guías clínicas de referencia. Hace poco, 
por cierto, se ha añadido un grupo de alimentos a los avoid que son los cárnicos 
procesados, es decir, embutidos y fiambres. La relación de los cárnicos procesados 
con el cáncer colorrectal es muy clara, es un nivel de evidencia muy elevada que no 
va a cambiar con el tiempo. Bueno, pues es el mismo nivel de evidencia que tienen 
las bebidas azucaradas. 

53:02 

Vanesa Guerra. Nos llegan mensajes muy contradictorios desde la publicidad, 
estudios... Entonces, los padres estamos un poco desconcertados, no sabemos muy 
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bien cómo actuar, este es el caso de que a lo mejor te cuente esto acerca de los 
cumpleaños, de la neurosis... Bueno, es un poco el extremo. ¿Cómo afecta y qué 
medidas se pueden tomar para que este tipo de información o que este tipo de 
información sea mucho más directa, más veraz? 

53:37 

Julio Basulto. El primer consejo que daría es: no te creas a nadie. Y eso me incluye a 
mí, por supuesto, sé escéptica. No solamente es cuestión de que desconfíes de los 
demás, es mucho mejor que tú persigas la verdad porque a lo mejor sí que hay alguna 
verdad dentro de esa maraña de mentiras que nos rodea. Pues bien, Ben Goldacre 
indicó en un estudio científico que la mayor parte de las noticias relacionadas con la 
nutrición en los medios de comunicación no se basan en evidencias científicas 
rigurosas. En ocasiones es por desconocimiento, pero en otras ocasiones es porque 
hay alguien pagando ese titular que tú crees que es ciencia y que no lo es. Por 
ejemplo, en el caso del vino que hemos visto antes. Está demostrado que muchos de 
esos titulares que nos invitan a beber alcohol, en realidad no son más que 
publirreportajes encubiertos. Bueno, pues tenemos por una parte, medios 
irresponsables. Por otra parte, una industria codiciosa, una industria que invierte un 
dineral en que tú creas que hay que comer de todo, o que tú creas que el desayuno 
es la comida más importante del día, que no lo es. O que tú creas que añadiendo 
vitamina D a tu alimentación, o vitamina C, o calcio, o magnesio, o fósforo, o cualquier 
otro nutriente, o aminoácidos esenciales, u omega 3, que tu creas que eso te va a dar 
salud, cuando en realidad no funciona así. La nutrición es más bien dejar de comer 
mal, que comer bien, como hemos dicho antes. 

55:00 

Pero ahí justamente, en el tema de la industria codiciosa, en el ítem de la industria 
codiciosa, hubo un dato que es muy, muy, revelador. Hace unos años, una entidad 
hizo un cálculo del dinero que invertía cuando estaban todavía Michelle Obama y 
Obama en Estados Unidos en la presidencia, cuánto se invertía en la campaña «cinco 
al día» para promocionar el consumo de frutas y hortalizas en la población. La 
campaña cinco al día, supongo que la conoces, es la campaña que intenta que 
tomemos como mínimo, los adultos, cinco raciones de frutas y hortalizas al día. Digo 
los adultos, porque a los niños hay que ofrecer, no obligar. En el caso de los adultos 
sí que se nos insiste que tomemos esas raciones de frutas y hortalizas. ¿Cuánto 
dinero gastó durante un año la administración Obama en promocionar el consumo de 
frutas y hortalizas? Gastó cinco millones de dólares, que no está mal, es un dineral. 
¿En qué gastó ese dinero? En pagar a gente como yo para que haga conferencias, 
para que hable en las escuelas. Invirtió ese dinero regalando cajas de frutas en las 
escuelas, dando trípticos, poniendo anuncios en la calle, o poniendo anuncios en 
televisión, o cuñas radiofónicas. No está mal, cinco millones de dólares. En ese mismo 
año, la industria del fast food dirigida a niños, ya respiras hondo. Ojo, que no he dicho 
la industria alimentaria, ni he dicho la industria del fast food, que es una parte de la 
industria alimentaria. La industria del fast food dirigida a niños, invirtió cinco millones 
de dólares al día en promocionar sus productos. Eso es una industria codiciosa. 
56:37 

No hay educación que frene ese tsunami, un tsunami de publicidad depredadora, que 
así se define, no me he inventado yo el término. Lo único que podemos hacer, sobre 
todo, al menos los que tienen poder para ello, es cambiar la legislación, prohibir el 
marketing de la publicidad malsana dirigida a niños, que hay muchos países europeos 
donde se ha prohibido y en España todavía no. Y debería hacerse urgentemente en 
cualquier medio, eso incluye YouTube. Que tu hija cuando vea YouTube lo primero 
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que le va a salir es un producto, o un anuncio de alcohol, o de productos malsanos, 
directo, indirecto, o encubierto. En la serie que más le guste saldrá alguien bebiendo 
alcohol, o comiendo productos malsanos. Pero hay más, hay una legislación 
insuficiente. Esto lo aborda de forma magistral el abogado Francisco José Ojuelos, 
que he mencionado anteriormente, que es un gran divulgador y, además, un gran 
abogado especializado en temas de alimentación. Tiene un libro que se llama El 
derecho de la nutrición en el que indica que es cierto que hay una legislación 
alimentaria que no está mal, pero es que no se está aplicando. Estamos haciendo la 
vista gorda ante un montón de situaciones que ponen en riesgo nuestra salud. 
Cuando hay un riesgo muy elevado hay que poner coto, y ahí ya es hora de poner 
coto a la publicidad depredadora de la industria alimentaria. De ahí lo de la legislación 
insuficiente. Pero hay más, hay más ítems. Hemos visto tres, vamos a ver uno más. 
Charlatanes. Cuando sale por televisión un supuesto experto diciéndonos que para 
mejorar tu alimentación basta con que tomes un superalimento, por ejemplo, algo que 
ocurre muy a menudo en la alimentación. O, por ejemplo, que tomes zumo de limón 
en ayunas, ¿a que lo has oído? 

58:12 

Vanesa Guerra. Mucho. 

58:12 

Julio Basulto. Mucho. Es alucinante. Cada conferencia que doy pregunto: ¿cuánta 
gente toma zumo de limón en ayunas? Y un montón de gente levantando la mano, 
por el amor de Dios. ¿Eso quién lo ha dicho? Un charlatán. O sea, ningún científico 
en sus cabales diría que el zumo de limón en ayunas sirve para algo. Pero también 
hay más, hay sanitarios negligentes, que son los más peligrosos, porque una cosa es 
que un charlatán desacreditado diga algo relacionado con la nutrición que sea un 
sinsentido: «Los batidos verdes son buenos para desintoxicar», que es una trola como 
una catedral. Pero otra cosa es que lo diga un sanitario en bata blanca con toda la 
credibilidad del mundo. Y si ese sanitario además ocupa un cargo importante, el daño 
que puede ejercer sobre la salud pública es tremendo. El ejemplo más claro es Dukan. 
La dieta Dukan. Ahora la gente no se acuerda, tú sí, pero hay mucha gente que no se 
acuerda. Pero en 2011, Dukan ganaba 100 millones de euros cada año. Ese hombre 
se forró engañando a la población. Pero llegó el día en que el Colegio de Médicos de 
Francia le expulsó de su colegio. Esto, en España, por cierto, no ocurre. Allí 
afortunadamente ocurrió. Nadie se acuerda de ello. Yo cuando criticaba a Dukan en 
2011 que hice un informe, coordiné un informe del Ministerio de Sanidad criticando 
esta dieta que era inútil para perder peso, que era peligrosa. Y, por cierto, que era 
ilegal, las afirmaciones que hacía eran ilegales. 

59:28. Cuando la criticaba, lo hacía porque el riesgo que supone para la población 
que un médico, con la credibilidad que tiene un médico en nuestra sociedad, es 
mucho mayor que si lo dice un medio de comunicación, que si lo dice un famoso, o 
que si lo dice pues un charlatán, entre comillas. Añadiría y acabo, los famosos. Por 
cierto, ya que los he mencionado. Un charlatán es distinto a un médico y un médico 
es distinto a un famoso. En muchas ocasiones la gente cree más, da más credibilidad 
a un famoso que a todas las cátedras y títulos que tú puedas tener detrás. Cuando 
sale un famoso anunciando un producto malsano, eso es peligrosísimo. Hay una frase 
que me gusta mucho de la doctora Margaret Chan, la ex directora general de la 
Organización Mundial de la Salud, una mujer muy admirable que dijo: «Ninguno de 
los factores que determina la obesidad infantil está bajo el control del niño». El niño 
es víctima, por ejemplo, de ese famoso ambicioso que le han pagado un dineral por 
anunciar un producto insano. ¿Qué podemos hacer nosotros para hacer frente a todo 


96 



Curated and created by Pilar Alderete Diez - NUI Galway 


este bombardeo de inputs? Quien tiene poder para cambiar la legislación, pues 
debería hacer lo posible y lo imposible, los divulgadores por nuestra parte, pues 
dejarnos la vida en eventos como este. Y la población, evitar el sentido común porque 
no funciona mucho, ser críticos, que funciona un poco más, pero sobre todo intentar 
tener criterio, criterio propio. Lee, no te creas nada, duda. 

01:00:54 

Vanesa Guerra. Tienes un libro, ‘Más vegetales, menos animales’, en el que no solo 
hablas de una alimentación equilibrada, sino también sostenible. ¿Crees que este 
aspecto se está perdiendo? ¿Qué es una alimentación sostenible y cómo 
mantenerla? 

01:01:13 

Julio Basulto. El libro Más vegetales, menos animales lo escribí junto a Juanjo 
Cáceres. Juanjo Cáceres que, precisamente, es quien llevó el peso de ese capítulo, 
el peso de la sostenibilidad, del medio ambiente, del ecologismo. Coincide 
precisamente con el título del libro, por eso está en este libro: más vegetales, menos 
animales y pocos o ninguno cárnicos procesados, y alimentos superfinos. Y eso, por 
cierto, no incluye el alcohol porque el alcohol no es ni siquiera un alimento. Las 
bebidas alcohólicas, insisto, cuanto menos, mejor y forman parte de nuestro día a día, 
ya sea un mensaje políticamente incorrecto, pero a mí me toca decirlo. El coste 
medioambiental de nuestras decisiones alimentarias es terrible. Si la población 
disminuye ligeramente su consumo elevado de carne, sobre todo de carnes rojas y 
procesadas, el impacto que va a tener sobre el medio ambiente a escala global es 
tremendo. Mucha gente piensa que para ser ecológico tienes que tomar alimentos 
orgánicos y con el sello bio y demás, y no funciona así porque hay alimentos 
orgánicos que desgraciadamente, por culpa de que la legislación de los ecológicos, 
la gente se piense que es maravillosa, pero es que no, no protege al ciudadano de la 
salud, ni tampoco exactamente del ecologismo. Muchos productos ecológicos que tú 
compras vienen de la otra punta del mundo, eso tiene una huella de carbono, eso 
tiene un impacto medioambiental de emisiones de CQ2 terribles. Y, sin embargo, el 
disminuir nuestro elevadísimo consumo de alimentos de origen animal, sobre todo de 
carnes rojas y procesadas, eso tiene un impacto tremendo. 

01:02:37 

Mira, hay cálculos del doctor Joan Sabaté de la Universidad de Loma Linda, en 
Estados Unidos, que ha publicado varias investigaciones sobre este tema, una en 
Public Health Nutrition, donde constató que producir un kilo de proteína animal en 
comparación con producir un kilo de proteína vegetal de prácticamente el mismo valor 
biológico, la misma biodisponibilidad o capacidad de absorción, el impacto que tiene 
sobre el medio ambiente es tremendo. Hasta el punto de que se necesita para 
producir la misma cantidad de proteína animal, de carne, se necesitan como 10 veces 
más agua, 10 veces más terreno cultivable, unas 12 veces más pesticidas, unas 12 
veces más fertilizantes. Y, además, para dar de comer hoy a la población española 
tanta carne como estamos tomando, no tenemos terreno cultivable suficiente, lo que 
significa que estamos pidiéndoselo al tercer mundo, o mejor dicho, a los países 
empobrecidos, que es como deberíamos llamarlos. Son víctimas, por cierto, ¿no? 
Entonces, utilizamos terrenos cultivables suyos que podrían estar siendo utilizados 
para que ellos comiesen saludablemente, para que nosotros comamos una gran 
cantidad de carne que no solamente no necesitamos, sino que además empeoran 
nuestra salud. Y estamos en una crisis global ecológica y que en palabras de la 
Qrganización Mundial de la Salud está empezando a ser irreversible. 

01:04:01 
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Y hay cosas que no podemos hacer, cosas que no podemos cambiar. Pero hay cosas 
que sí que podemos cambiar, y de hecho, se estima que gran parte de emisiones de 
gases de efecto invernadero provienen de la agricultura, y eso nos implica a nosotros. 
Podemos, si todos nos ponemos de acuerdo, podemos hacer algo para mejorar el 
estado de la salud global, porque el hecho de que tú comas más o menos carne, a ti 
concretamente no te va a afectar mucho, a escala global sí influye mucho, pero sobre 
nuestros hijos, sobre los hijos de nuestros hijos, esas grandes emisiones de gases de 
efecto invernadero harán que su salud, que la salud de la gente a la que le estamos 
dejando el planeta, vaya a empeorar. Tenemos una muestra en el pescado. Seguro 
que sabes que el Ministerio de Sanidad español, como muchos otros gobiernos, 
desaconsejan el consumo de ciertos pescados en embarazadas y niños pequeños. 
01:04:50 

Por el mercurio. 

01:04:51 

Por el mercurio, porque has estado embaraza y lo sabes. Lo sabes, alguien te lo ha 
dicho. De hecho, el Ministerio de Sanidad, desde que supo que ciertos pescados 
tenían demasiado mercurio, hasta que advirtió de ese riesgo, pasaron siete años. 
¿Por qué? Por presión de la industria pesquera, claro, temerosa de reducir sus 
ventas. Pero incluso con esa presión, al final el Ministerio de Sanidad ha 
desaconsejado a las embarazadas y niños pequeños el lucio, el pez espada, el 
tiburón, y el atún rojo que, por cierto, atún rojo... cuando te pones a navegar acabas 
descubriendo que a casi todo se le puede llamar atún rojo, por lo tanto mejor no tomar 
mucho atún durante el embarazo y en niños pequeños. ¿Por qué tiene tanto mercurio 
el pescado? Pero no sólo tiene mercurio, por cierto, muchos pescados tienen 
dioxinas, furanos, sustancias perfluoroalquiladas, cadmio, no sé. ¿Por qué? Por 
nuestro daño al medioambiente, el daño global. El daño de, no solamente, decisiones 
alimentarias, de otras como el hecho de fumar, de utilizar tanto envase. Utilizamos 
demasiados envases, sobre todo, en bebidas. Bebamos agua del grifo, que es mucho 
más sostenible. Pero también en que conducimos demasiado, utilizamos demasiado 
el coche, deberíamos ir más a pie, más en transporte público, utilizamos demasiadas 
pilas, somos demasiado consumistas. Y eso, a largo plazo, sobre el medioambiente, 
tiene un impacto tremendo. Algo que además podemos hacer, además de, por 
supuesto, disminuir el consumo de productos de origen animal, eso incluye leche, por 
cierto, eso incluye huevos, aunque sobre todo productos cárnicos procesados o 
carnes rojas, es disminuir el consumo de ultraprocesados, que tienen un envase y 
que tiene una manipulación que va generando residuos que se van quedando en el 
medioambiente y que no se degradan. 

01:06:30 

Y añadiría una tontería más que es no tomar demasiados congelados, porque los 
congelados, aunque un congelado, una alcachofa congelada es prácticamente igual 
que una alcachofa no congelada, nutricionalmente no hay grandes diferencias. Pero 
sí hay una diferencia sobre el medio ambiente porque conservar esa alcachofa, o ese 
pescado, o esa carne, o ese lo que tú quieras congelado, requiere mucha energía. Y 
esa inversión energética, a largo plazo, la acaba pagando el planeta porque eso va 
generando daño en el medioambiente. 

“El coste medioambiental de nuestras decisiones alimentarias es terrible” 

Julio Basulto 
01:06:58 
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Vanesa Guerra. Y como colofón, ¿qué hay que hacer para que se coma bien en las 
escuelas? 

01:07:04 

Julio Basulto . Bueno, lo primero, recordar lo que hemos comentado antes que es que 
el peso de la alimentación infantil no recae en las escuelas, el peso de la alimentación 
infantil recae en los hogares. La mayor parte de lo que va a comer el niño, no lo come 
en la escuela, lo come en casa. Mira tus neveras, mira tu nevera, mira tu congelador, 
mira tu despensa, eso es lo que tienes que mirar, sobre todo, lo que tú tienes en casa. 
Eso es lo primero, 

lo más importante. Y en cuanto a la educación nutricional en las escuelas, yo durante 
muchos años me he mostrado poco partidario de que se imparta una asignatura 
relacionada con la nutrición en las escuelas por varios motivos. Entre otros, si ni 
siquiera en España hay nutricionistas en la sanidad pública, algo que es perjudicial 
para la salud poblacional, entre otros motivos porque discrimina, por cierto, porque 
hoy por hoy, en España, para que tú acudas a un nutricionista tienes que pagarlo. Y 
eso, insisto, es discriminatorio. Solamente quien lo puede pagar puede acudir al 
nutricionista. ¿Quién va a dar las clases? Volviendo a la escuela, ¿quién va a dar las 
clases de educación nutricional en las escuelas? Si ni siquiera hay nutricionistas en 
la sanidad pública, la va a dar alguien que seguro que tiene muy buena intención pero, 
¿tiene conocimientos de nutrición o pensará que hay que comer de todo? ¿O pensará 
que hay que comer carne a la plancha? ¿O pensará que hay que tomar productos 
ecológicos? Probablemente pensará todas estas cosas, y son cosas que no reflejan 
la realidad nutricional. He dicho que lo pensé durante muchos años hasta que 
apareció un artículo científico que me gustó mucho, lo publiqué en mi blog y lo titulé: 
Una buena educación nutricional en las escuelas, estrategia antiobesidad. Así lo titulé 
y ahí encontraron el paper, la revista científica de base, que motivó a que yo me 
animase a retractarme de ese miedo que tenía a la educación nutricional en las 
escuelas. 

01:08:49 

¿Por qué? Porque demostraron mediante un estudio bien diseñado que con esa 
estrategia que ahora comentaré, los niños sí comían mejor, sí dejaban de comer peor, 
y sí tenían menos tasas de obesidad. Y la estrategia, curiosamente, no era positiva, 
era negativa. Sabes que yo he comentado el «saltar», ¿no? Que son cosas negativas. 
Evite el sedentarismo, evite el alcohol, evite la lactancia artificial. «Ya, ya, pero es que 
funciona así». Sé que no es muy romántico, pero es que funcionamos mejor cuando 
nos dicen los riesgos, que cuando enumeran los posibles beneficios. Se dedicaron a 
enseñar a los niños, y que ellos mismos lo enseñaran, y que ellos mismos hiciesen 
talleres y trabajos, muy pocos ítems relacionados con la nutrición. Los ítems fueron: 
uno, evita las bebidas azucaradas. Dos, evita el fast food. Tres, evita los aperitivos, 
sobre todo los aperitivos salados. Cuatro, evita las pantallas o disminuye las pantallas, 
el tiempo de sedentarismo sobre todo ante una pantalla. Y dos cosas positivas: haz 
más ejercicio, que también dijeron: «Evita el sedentarismo»; y toma más frutas y 
hortalizas, que también dijeron: «Toma menos productos malsanos». Esto se tradujo 
de forma clara en que los niños comieron mejor o dejaron de comer peor. Los daños 
a la salud no se compensan tomándote soja germinada, es mejor que recuerdes que 
tanto para tus hijos como para ti, la clave es alejar de tu día a día los productos 
malsanos, que piensas que son excepción pero que, en realidad, son norma. Ese 
sería el resumen. 
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ESCRIBE: Sobre la última vez que fuiste al médico y cómo fue tu 
interacción, la espera y todo lo que recuerdo al máximo de detalle. 


HABLA: Cuéntale a tu amigo lo que hay que hacer cuando te encuentras 
una emergencia en un sitio público o en la calle. Inventa una emergencia 
y relata el protocolo de acción. 


Estudiante Avanzado e Intermedio Valiente - MIRA LA TELE: Una serie 
antigua que se llamaba medico de familia: https://voutu.be/Ytl6aYziAda 
Aquí puedes ver el primer capítulo, (este video no es descargable porque 
dura una hora) NC_CC 
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26- Repaso 
Final - Casa y 
Ropa 




¿Y en tu armario? ¿Y en tus 
cajones? ¿Qué hay? 


¿Sabes 
describir 
dónde vives? 
¿Todas las 
partes de tu 
casa y todas 
las cosas que 


^PRESIONES COLOQUIALES RELACIONADAS CON LA ROPA 



3. hacer algo con la 


4. ser un cdzonazos 



con 


Z apretarse el 
cinturón 


6. estar como un niño 
zopotos nuev os 


5. quedar como un 
guante 


L llevar los pantalones 



faceboolccom/profesoresdeele 


bay en ella? 



¿Qué colores ves? 


WATCHTfC VIDEO-2S MIMITCS 


Stop a$ many tinnís as you need. 



We suggest you write the words in a 
vocabulary notebook. 


HAVE FUN! 


Use any tools you are familiar with to 
memorise as you watch 


MEMORIZE - 35 MINUTES 



9 

9 

9 


Stop thc video and repeat. 

Relate the new vocabulary to 
your own experience. 

Mimic and Imítate the 
sentences in the video. 


\\\' are lo siiiyjcsl somc 

lasks lo you lo praclicc tnort* 
Irom lil lo B2/('l U \vl 



pi lar.alde ret e@nu igalway.ie 
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26 - CASA Y ROPA 



Duration: 60 minutes + Study Time. 


In this module we are going to I review vocabulary and word sequences relatad to 
your home and your clothes. 

OBJECTiVE: At the end of the iesson, you wiii be abie to taik about your own 
iiving arrangements and ciothing 

Video: 

A2- 

Video 1: https://videoele.com/A2-La-ropa.html 
Video 2: https://videoele.com/A2-Sola-en-casa.html 
Video 3: https://videoele.com/A2-Sube-a-mi-casa.html 

B1 - https://videoele.com/B1 -Cosas-de-casa.html 
Cleared for educational purposes 

Foro para practicar vocabuiario: 

17. A2 - ¿Has vivido siempre en ei mismo sitio? ¿Qué diferencias ves entre 
una casa en que viviste y en ia que vives ahora? Si no has cambiado de 
casa, puedes habiar de tu casa y la de tu mejor amigo. 

18. B1 - ¿Has ido de compras hace poco? ¿qué te compraste? 
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TAREA EXTRA: 

- LEE: https://elpais.eom/elpais/2019/10/15/icon/1571 155408 309909.html 

¿Por qué la misma camisa vaquera de Zara puede costar casi el doble 
dependiendo del país? NC_CC 

18 euros en Andorra, 36 en Arabia Saudí. Los precios de la firma de 
Amando Ortega menguan o crecen según dónde se compren 

SARA NAVAS 

MADRID 18 0CT 2019 - 11:36 CEST 

Cuando cumplió 80 años, el 28 de marzo de 2016, cientos de empleados de la sede 
principal de Inditex -ubicada en Arteixo (A Coruña)- homenajearon a Amando 
Ortega con una fiesta sorpresa orquestada por su hija pequeña Marta Ortega. La 
plantilla al completo aplaudió al fundador de la mayor empresa textil del mundo y bailó 
en su honor. Ortega fue incapaz de contener las lágrimas de emoción y ese momento 
ha quedado para la posteridad gracias a un vídeo de recuerdo que grabó y publicó la 
propia familia del empresario. 

Hoy, este gallego de adopción nacido en León es uno de los hombres más ricos del 
planeta, pero los inicios de su carrera con una tienda de lencería en A Coruña fueron 
modestos. Así fue hasta que en 1985 fundó Inditex. Desde entonces, el hombre que 
una vez declaró que “si he ganado tanto dinero ha sido porque mi objetivo no ha sido 
nunca ganar dinero”, lleva treinta años amasando una fortuna y vistiendo a gran parte 
de nuestro planeta. Pero no al mismo precio. 

"El español es un consumidor que hace mucha compra 'oniine', es compulsivo 
comprando y le gusta Ir a la moda" 

PALOMA DÍAZ SOLOAGA, PROFESORA TITULAR DE INTANGIBLES Y MODA 
EN LA UNIVERSIDAD COMPLUTENSE DE MADRID 

La misma prenda de Zara -exactamente la misma- cambia de precio en función del 
país en el que se vende. "Esto ocurre porque se mide el grado de bienestar económico 
y el poder adquisitivo de una nación, en función del cual fijan los precios de los 
productos. Los impuestos al consumo (IVA y tasas nacionales) de cada país y los 
costes de importación también afectan a los precios de Zara, que pueden casi 
duplicarse en países como Estados Unidos o Singapur. Otras firmas optan por unificar 
sus precios para todas sus geografías, pero son las menos", explica a ICON Ana 
Bermejillo, directora de comunicación de la agencia Ziran y exdocente del 
departamento de Publicidad de la Universidad CEU San Pablo de Madrid. Bermejillo 
apunta que Zara ha reconocido en más de una ocasión que “premia” ligeramente a 
su público natural, el español, con precios más accesibles. 

Para comprobar cómo afecta este baile de precios hemos elegido una camisa 
vaguera de hombre, que en España se vende por 19,95 euros, y hemos comparado 
el precio que tiene en 20 países. En Arabia Saudí es donde hemos encontrado la 
prenda más cara (36 euros), 80,4% más que en España. Esto, tal y como explica 
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Soloaga, se debe a que el país árabe tiene uno de los PIB más altos del mundo. En 
Estados Unidos la camisa cuesta 32,50 euros, un 63% más que en España porque, 
al contrario de lo que le ocurre en Europa, la multinacional tiene que pagar aranceles 
y la logística es más costosa. De ahí que por proximidad en Italia, Francia o Portugal 
Inditex decida mantenga el precio español. 

Paloma Díaz Soloaga, profesora titular de Intangibles y Moda en la Universidad 
Complutense de Madrid, explica cuáles son las tres variables que Inditex tiene en 
cuenta a la hora de decidir el precio de las prendas en cada país. "La dirección de 
comunicación de Inditex ha comentado en más de una ocasión que, primero, el precio 
de sus productos se adecúa al PIB del país [indicador económico que se utiliza para 
medir la riqueza de un país y que refleja el valor monetario de todos los bienes y 
servicios finales que ha producido] en el que se vende. Segundo, se adecúa al poder 
adquisitivo real [cantidad de bienes o servicios que pueden conseguirse con una 
cantidad de dinero fija según sea el nivel de precios] de los habitantes de ese país. 
Y, tercero, tiene muy en cuenta el posicionamiento de la marca en la mente del 
consumidor. Este último es un intangible, la moda es aspiracional y Zara hace muy 
bien la comunicación a través de sus tiendas. Se ubica al lado de marcas 
como Mermes [firma de lujo] y lo que transmite es que es una marca de lujo a precios 
muy asequibles, y esto la hace irresistible en la mente de un consumidor que no puede 
permitirse comprar en Mermes pero sí en Zara", señala la especialista, que afirma que 
el poder de Zara es tal que su política de precios marca el del resto de firmas. 

Desde Inditex reconocen a ICON que el español es uno de sus mejores mercados: 
"España es un país súper importante, no podemos olvidar que hemos crecido como 
multinacional gracias a España". Por su parte, Paloma Díaz Soloaga explica que 
además de España, París, Tokio, Nueva York y Londres son fuertes consumidores. 
"Lo que distingue al español es que es un consumidor que hace mucha 
compra oniine, es compulsivo porque le gusta ir a la moda y seguir las tendencias", 
explica Soloaga. 

Un spoiler antes de mostrar el precio de esta camisa vaquera en 20 países diferentes: 
solo hay un lugar donde la camisa es más barata que en España, y es Andorra. La 
prenda cuesta un 7,3% menos en el Principado porque allí en vez de nuestro IVA, 
que en ropa y calzado es el 21%, tienen el Impuesto General Indirecto, que supone 
solo el 4,5%. 

Este es el precio de la camisa de Zara en 20 países diferentes, del más caro al más 
barato 

- Arabia Saudi, el país más caro: 36 euros. 

- Israel: 34 euros. 

- Japón: 33,41 euros. 

- Ucrania: 33 euros. 

- Brasil: 32,80 euros 
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- Suiza: 32, 66 euros 

- Estados Unidos: 32,50 euros. 

- Catar: 32,14 euros. 

- Australia: 28,16 euros. 

- Canadá: 27,37 euros. 

- Reino Unido: 23 euros. 

- México: 23,50 euros. 

- Dinamarca: 24 euros. 

- España: 19,95 euros. 

- Italia. 19,95 euros. 

- Francia. 19,95 euros. 

- Portugal. 19,95 euros. 

- Finlandia. 19,95 euros. 

- Y el país más barato: Andorra. 18,50 euros. 

ESCRIBE sobre la última vez que se estropeó algo en tu casa y cómo lo 
arreglasteis. 

HABLA: Dale consejos a un amigo sobre cómo vestir para una boda. 
Este es tu amigo: 



Estudiante Avanzado e Intermedio Valiente - MIRA LA TELE: Desfile de 
modelos transgenero https://www.dailvmotion.com/video/x7d8f3v 
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(este video no es descargable) NC-CC 

Estudiante Avanzado - ESCUCHA LA RADÍO: podcast sobre io más raro 
que ha hecho un invitado en tu 

casa http://vod.cadena100.63/0000831/2018/06/bdivm 28062018.mp3 

(este audio no es descargable) CC 
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